
豚肉とチーズのカツレツ風 （ P .1 3己) 


料埋レシピ編 



松下電器産業株式会社電子レンジビジネスユニット 

干 639- 1188奈良県大和郡山市筒井町8□日 
© 2007 Matsushita Electric Industrial Co., Ltd. All Right Reserved. 


A0016-1L20 
FO 己 07-0 


—w 230 


スチームオ—ブンレンジ 


National 


取扱説明書 

スチームオーブンレンジ（家庭用) 

品ま NE-W 230 



^保証書別添付^ 

このたびは、ナショナル製品をお買い上げいたださ、まことにありがとラございます。 

■この取扱説明書と保証書をよくお読みのラえ、正しくお使いください。 

特に r 安全上のご注意」 （4 〜9ページ）は、ご使用前に必ずお読みいただき、安全にお使いください。 
■お読みになったあとは、保証書と一緒に大切に保管し、必要なときにお読みください。 

■保証書は、「お買い上げ曰•販売店名」などの記入を必ず確かめ、販売店からお受け取りください。 

■ご使用中、異常を感じたら使用を中止し、電源プラグをコンセントか S 抜いて、販売店に点検をご相談ください。 
■保証とアフターヴービスは、曰8ページをご覧ください。 
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もつと手軽に、もつとおいしく 

レンジ ffi いこなし術 

• r スチームあたため」で、ごはんちふつ <5 
•肉や魚を素早くこんがり r 両面グリル」 

•スルシ — n — ス」で、脂や塩分を控えておいしく 

•料理レシピ編 「C 〇 ok 目〇 ok 」は、裏表紙からご覧ください。 














下ごし 5 えも調 S も" •(毎曰の使いかた) 




スチームオーブンレンジで 

こんなことが 
でままず 


•おわちは、オーブンの庫内び大さく、ヒーターと離れるため、 
焼くことびでさません。 
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本書に掲載の写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。写真は盛りつけ例です。 



〇 


蒸ず 

「スチ—ム」 
W ♦蒸す 


2 自動メニユ I で 

4 調巧ずる 


が•自動メニュー-覧 


>自動調理する 

>「ヘルシ In — ス」で 


自分で時間などを合わせて… 

^ 手動で調埋ずる 


典 

治 



「自動メニユ I 」であたためる 

♦のみちのを 
•中華まんを 
W •フライや天ぷらを 


解凍ずる 

「スチ I ム解凍」 

W ♦肉や魚を解凍する 

ゆでる 

「自動メニユ I 」 

•葉果菓をゆでる 

♦根菜をゆでる 

加熱ずる 

「レンジ」 

糾♦出力を使い分けよう 

糾♦加熱する 

参しつとりと加熱する 

•強乂と弱乂を 

組み合わせて 



才—ブンで焼く 

3 「才—ブン」 


% ♦予熱してから 
•予熱なしで 




〇 


スチ—ムつラス 

W •「才 — ブン」「グ U ル」で 
乂の通りやケー丰などの 
^5<らみをよ < したいとさに 
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■料理 レシピ編に ook Book 」 は、裏表紙からご覧ください。 
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おたためる 

「あたため」「スチ—ムあたため」 

f 口の•スピーディーに 

•しつとりつくらと 
^♦お好み温度に 

を 「あたため」 

口の ^ *2 品を 

2 

%♦あたための n ツ 


端 


巧酵させる 

「発匿 

•スチ—ムを使って発酵させる 



% グリルで焼< 

/ • 「II 二 I - _ / - 


「両面グ U ル」 

•両面を 
•上面だけを 



























安全上のご注意 〔必ずお守りくださいつ 


お使いになる人や他の人への危害、財産への損害を 
未然に防ぐため、必ずお守りいただくことを説明して 
います。 

■表示内容を無視して誤った使いかたをしたときに 
生じる危害や損害の程度を、次の表示で区分し、 
説明しています。 


A 「死 t または重傷などを負う危険 

\ iBPX び切迫して想定される」内容です。 


A 警告 

A ま意 


「死 t や重傷などを負ラ可能性び 
想定される」内容です。 


「傷害や物的損害のみび発生する 
可能性び想定される」内容です。 


■お守りいただく内容の種類を、次の絵表示で区分し、 
説明しています。 


してはいけない「禁止」内容です。 

必ず実行していただく「強制」内容です。 



齡防 


A を険 


义災や感電など、 
事がや大けがを 
防ぐ ために一 


本化内部は、 

高足部げあり 、ち巧 

(感電や発火、けがのおそれがあります） 

Q •自分で、修理や分解、改造をしない。 
•吸気□や排気□、製品のすさ間から 
針金などの金属物や異物、指を入れない。 

排気□- 一- 


ザ 



吸気 □ 


■万一、故障した場合や異物が本体に入ったら 

まず電源プラグを抜いて、お買い上げの販売店 
にご相談ください。 



感電や漏電、 


発义 


などによる事なや 


けびを防ぐ ために一 


吸気□やが気□をふさがない 

(乂災の原因になります） 


■ごみやほこりび付いたとさは、 
取り除いてください。 

定期的なお手入れをおすすめします。 


次の場巧で巧わない 

Q ♦たたみや敷物（じゅうたん、テーブル 
ク□スなど)の上、カーテンなど 
燃えやすいちのや火気の近<。 

(ヒーターによって高温になるため、 

引乂や乂災の原因になります） 

•水のかかる場所。 

(感電や漏電の原因になります） 

•幼児の手の届 < 所。 

(やけどやけび、感電のおそれび 
あります） 

♦スプレー吿などのおぐ 0 

(ヒーターの高温で、引火や破裂の 
おそれびあります） 

V_ ) 


子供だけでほねせない 

(やけどやけび、感電のおそれがあります） 

V_ ) 


お手入れ時、巧のことを守る 

© ♦電源プラグは抜く。 

(感電のおそれびあります） 

•庫内び冷めてからお手入れする。 
(やけどやけびのおそれびあります） 




白動あたため-下ごしら无 ■ 自動メニユ~ _ ▼ ヘルシーコース選択す _ ■ お手入れ 

牛乳 4カリツとフライ 7煮こみ料埋 10ヴラタン 13魚の農け焼き 16焼き魚(切身） 19肉當き野菜 22庫内 

酒かん 5ゆで野菜(養果菜） 8茶わん熬し 11焼き腺 14野案炒め 17焼き魚(干物） 20スペアリブ 23脱臭 

中華まん 6ゆで野菜(根菜） 9ふかしいも 12チキンライス 1日焼きそば 18鶏の照り焼き 21串焼き 24水受皿 



電源コード 
電源プラグ 
I — 電源コンセント 

交流] OOV 1 己 A 
上を単独使用 


ソノ—ノ^却なっこ 

アース線 



取消 ボタン^ 


アースは、確実に取0付ける 


(故障や漏電のときに感電のおそれがあります） 

© ♦アース線をアース端テに接続する。また、転居のとさなどち忘れず取り付ける。 

取り付けかたは 吟 P .10 

■アース線は、ガス管や水道管、電話や避雷針のアースなどと絶対に接続しないでください。 

(法令で禁止されています） 

■アース端テびないときや、湿気び多い場所、水けのある場所では、アースエ事び必要です。 今 P .9 


電源のプラグやコードは、次のことを守る 

(発火による火災や感電の原因になります） 

Q •調理中に抜き差ししない。抜くときは、「取消」ボタンを押してから抜く。 

•高温部(排気□など）におづけない。加工しない、巧げない、束ねない、はさみこまない。 
電源コードを持って、引さ抜かない。 

(破損やショートの原因になります） 

•傷び付いたら、使用しない。 

•めれた手で抜さ差ししない。 

参コンセントの差し込みびゆるいとさは、使用しない。 
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〇 


•電源は、延長コードも含め定格1己 A じ(上•交流1 C 30 V のコンセントを必ず単独で使う。 
(異常発熱の原因になります） 

〈タコ足配線は禁止〉 

•電源プラグのほこりは、定期的に確実に取る。 

(ほこりに湿気びたまり、絶縁不良で乂災のおそれびあります） 

•根元まで確実に差し込む。 

(発熱の原因になります） 

•長期間使用しないとさは、電源プラグを抜く。 

(絶縁劣化などで、乂災の原因になります） 



安全上のごを意(必ずお守りください) 


次ページへつづく 
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安全上のご注意 こ必ずお守りくださいつ 



本巧の上面はあけてお< 

Q •本体の上面には、物を置かない。 

また、熱に弱いわのを近づけない。 
(過熱による焦げや変形の原因に 
なります） 

•上面は、 20 cmiiLb あける。 

(壁などび過熱し、発乂の原因に 
なります） 


この電子レンジは、 r 消防法設置基準」に基づく 
試験基準に適合しています。 

壁面とは、下表 iu 上の距離を保ってください。 


場所 

上ち 

左ち 

ちち 

前ち 

後ち 

下ち 

離隔距離 ( cm ) 

20 

0 

0 

爛掀 

0 

0 


「消防法基準適合組込形」 

V _ J 




万一、唐内で食品び 
燃えた S ドアは開けない 

(酸素が入り、勢いよく燃えます） 

Q 次の処置をして、鎮火を待ってください。 

①「取消」ボタンを押す。 

②電源プラグを抜く。 

③燃えやすいわのを、本体から遠ざける。 

■万一、鎮火しないとさは 

水や消火器で消し、必ずお買い上げの販売店へ 
ご相談ください。 


拓倒や落下をさせない 

(けがや感電、電波漏れの原因になります） 

Q •不安定な場所に置かない。 

•置さ台からはみ出さない。 

• ドアに無理な力を加えない。 

■万一、転倒•落下したら 

外部に損傷びな < てちそのまま使用せず、 

必ずお買い上げの販売店にご相談<ださい。 

■転倒防止金具 C (別売)をご利用ください。 今 P .16 

V_ J 


ご巧用の前に ••• 


0 

〇 


•衣類乾燥など、調理外に使用しない。 
(過熱により、発乂ややけどのおそれび 
あ0ます） 

•ご使用前、庫内の包装材は取り出す。 
(焦げや変形、発火の原因になります） 




唐巧、給水タンクは 
次のことに気を付ける 

Q •セラ S ックカノ く一の上に物を置かない。 
(溶けたり、変形の原因になります） 
•付着した油や食品カスを放置したまま 
加熱をしない。 

(発乂や発煙、さびの原因になります。 

庫内び冷めてから、必ず而さ取って 
ください） 

•セラミックカノ く一や庫内底面に衝撃を 
加えたり、底面に水をかけたりしない。 
(破損してけびのおそれびあります） 
•給水タンクは、ひび割れや欠けび 
あるとさは使わない。 

(水漏れ【こよる漏電や感電の原因に 
なります） 

■万一、ひび割れたり、欠けたりした5 

そのまま使用せず、必ずお買い上げの販売店に 
ご相談ください。 
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ドアは、巧のことに気を付ける 

Q •物をはさんだまま使わない。 

(電波漏れの原因になります） 

•調理中や調理後に、水をかけない。 

(割れて、けびの原因になります） 

•開閉時は指のはさみこみに注意する。 

(けびのおそれびあります） 

V_ J 


排気□に手やおを巧づけない 

Q (湯気や熱風でやけどや変形のおそれが 
あります） 


セラミックカバー 

(水受皿は、セラミックカノ（一の下にあります) 





写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。 


次ページへつづく 




































安全上のご注意 〔必ずお守りくださいつ 



調 S の前、調理中に気を付ける 

0 (発火や発煙のおそれがあります） 

♦少量や指定分量^外の食品は、自動調理で加熱しない。 

♦手動で様テを見なびら加熱する。 

•自動の「あたため」、自動メニューの「ゆで野菜」では而た付さの容器は使用しない。 

(赤外線センサーび検知しないため） 

•鮮度保持剤(脱酸素剤)などを入れたままにしない。 

(発火や発煙、突沸^ 2 でやけどのおそれがあります） 

•食品やのみもの(牛乳、酒、コーヒー、水など)を加熱し過ぎない。 

(特に生クリームや油脂の多いミ夜倘ま、取り出すときに突沸^ 2 し、固体は発火のおそれびあります） 
♦のみものはスプーンなどでかさ混ぜておく。 

♦調理中は様テを見なびら加熱する。 

0 (破裂でけが、やけどのおそれがあります） 

•自動の「あたため」、「レンジ」では、ゆで卵織付き•殻なし）は、加熱しない。 

♦卵は割りほぐしてお<。 

•ビンの而たやせん(ネジ式など）は外して加熱する。 

•ざんなんなど、殻や膜のある食品は割れ目を入れておく。 


指定分量はメニューによって異なります。 

各ページを参照してください。 

《2突沸：加熱中や加熱後に、突然、熱い水滴び飛び散ること。 

V _ ノ 



調巧中、調理後に気を付ける 


(高溫部や蒸気で、やけどのおそれがあります) 


Q •ヒーターを使う調理やスチーム調理のとさ、高温部(本体、ドア、庫内など）に素手で触れない。 
(特に、本体や角皿、グ IJ ル皿、水受皿、セラミックカバーは高温になっています） 

•破れたり、水や油でめれた5トンは使わない。 

(やけどのおそれびあります） 

•スチーム調理のとさ、顔を近づけてドアを開けない。 

(蒸気によるやけどのおそれびあります） 


© •次の場合、熱い容器や蒸気、飛まつに気を付ける。 

♦ ドアを開けるとさ。 

♦食品を取り出すとき。 

♦ラップを外すとさ。 

•ヒーター加熱後、角皿やグ U ル皿を急冷するとさ。 

•角皿に湯を張る調理では下記のとさ角皿の扱いに注意する。 
(やけどのおそれびあります） 

♦角皿に湯を張るとさ。 

♦角皿を庫内に入れるとさ。 

♦調理後、角皿を取り出すとさ。（熱い湯び残っています） 
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巧用上のお願い 


レンジ使用調理では 


■吿詰やレトルト袋の食品は、容器に移す 

アル S 包装は加熱でさません。 

■庫内に食材などを入れない状態で、動作させない 

また、容器だけでわ動作させないで<ださい。異常高温による故障のおそれびあります。 

■角皿は、オーブン、発酵や上面グリル外では使用しない 

電波（レンジ)を使ラ調理では、乂巧び飛ぶおそれびあります。 


スチーム 調理終了後は 


■庫内底面に、水滴やお湯がたまります 

冷めてから、而さんなどで而さ取ってください。 

■クリーントレーにも水がたまります 

毎回捨ててください。 

■ 本体周辺(上部)の水滴をふさ取る 

本体の上に棚びあるとさなど、水滴び付くことびあります。 


ヒーター 調理後は 


■付属のミトンを使い、両手で出し入れする 

角皿やグ IJ ル皿を取り出すとさは、高温のため、 S トンの白い部分び当たるようにして持ち、 
落とさないよう出し入れする。 


設置場所は 


■本体は、テレビやラジオ、無線機器(無線 LAN など)やアンテナ線から 4 mlU 上離す 

画像や音声の乱れ、通信エラーの原因になります。 


アースの工事び必要なとさ 

本体価格には工事費は含まれていません。 

■電源コンセントにアース端子がないとさは 

お買い上げの販売店にご相談ください。 

■次の場合は、電気工事±の資格のある者による、施工 「 D 種接地工事」が 

法律で義務付けられています 

•湿気の多い場所： 

飲食店の厨房や酒、しょうゆの貯蔵庫、コンク U — 卜床など 
•水けのある場所(漏電しゃ断器も取り付ける）： 

生鮮食料品店の作業場など水の飛び散る所、±間•地下室など結露の起さやすい所など 


i ： 蹇上羣養(必ずお守ミ驾」い)\使用上のお願い 
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各部の名前 
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P ぶ気 □ (後面と底面) 



敷物の上に置いたり、 

本体と置さ台の間に紙を入れたりして、 
吸気□を而さびないでください。 

故障の原因になります。 


電源コード 


電源プラグ 


ドア ドア八ンドル 



ク y — ントレー 


給水タンク 


アース線 一 

必ず アース 端テ 
に取り付ける。 


操作部 吟 P .12 


調理後、電気部品保護の 
ため、フアンび動作する 
最大約30分間は、 

電源プラグを 
抜かないでください。 


電源コンセント 

アース端子 


先佩を 
% 外す 


而た付さの場合は 
開けて、つなぐ。 


食品カスや水滴、スチームの水などを受ける 
トレーです。 


スチームを使う調理のとさ、給水ふたを開け、 
r 満水」まで水を入れてセットします。 今 P .20 


■取り付け/取り外しかた 



参水びたまっている場合びありますので、 
気を付けて外してください。 


写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。 


I ふた 



•而た、タンクカバーは外せます。 

(タンクカバーの外しかた 今 P .46) 

而たは「ここから開ける」と刻印されている 
方向から開けてください。 


上ヒーター 

庫内上面に内蔵 

角皿受け 

上段 


下段 


セラミックカバー 


下ヒーター 

底面に内蔵 


■取り付け/取り外しかた 


排気口 赤外線センサー （庫内ち上） 

食品の表面温度を検知します。 






•而たと給水而たび確実に閉まっている 
ことを確認してください。 

•タンクを水平に持ち、奥に当たるまで 
差し込みます。 


底面に内蔵した ヒーターでスチームを 発生させます。 

セラミックカバーは常にセットした状態でお使いください。 

■取り付け/取り外しかた 

- ノズル!一 水受皿 


11 v_ 



- 


•取り付けは、「オモテ」を上にして、ゆっくり置く。 
•取り外しは、十分に冷めてから、ち横にすべらすよラに外す。 
(陶器製のため、落とすと割れます） 


0 


A ま意 


A 


調理中や調理後に、水受皿や 
セラミックカバーを触らない 

高温のため、やけどのおそれびあります。 


各部の名前 


次ページへつづく 
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各部の名前 〔操作部^ 



をわせ技サイン - 

選んだボタンや自動メニューで使われる 
加熱ち法を光でお知らせします。 

[スチーム11レンジ11ヒータ ー J 

/ス チーム^ f レンジ"！ /ヒーター、 

\加熱 U 加熱 U 加熱/ 

r デモモード」が表示されているとき - 

店頭用 f ードのため、調理でさません。 

ダイヤルを左に回して、「レンジ」700〜]己 0 W のいずれかに 
合わせ、「あたため•スターりボタンを4回押す。 

さらに「取消」ボタンを4回押して、解除してください。 

ヘルシー □ —ス選択ボタン - 

自動 メニュ ー( 16〜21 ) でへルシーコースを 選ぶ とさに 
使います 。今 P . 42.43 




予熱完成ミミ或应 
設定現在約発酵スチ-ムで 

1110 00省 

110 分 0〇! 


ブ IJ ル皿寅皿上下段個碗 

若，》一 討 謂 KH 強 


レンジ 出力 5 段階 
両面グリル 上段下段 

スチーム 


才ーブンろ熱ありなし 


■ヘルシー 
コース 選択巧 



スチーム解凍ボタン- 

「スチーム解凍」 吟 P .30 



為品も 


仕上がりボタン - 

•お好み温度に合わせるとさに使ラ吟 P .24 

♦上面グ U ル設定時に使ラ吟 P .38 

♦スチームプラス設定時に使ラ吟 P .40 

•自動メニューの仕上びりを変える 吟 P .43 

•給水タンクから水受皿までの水を抜さたいとさに使ラ吟 P .48 



■音量を変える/消すとさ ■音声を聞さ直すとさ 



① 信声」ボタンを2秒上長押しする。 

② 信声」ボタン対甲して選ぶ。 

(押すたびに設定び切り替わります） 


操作中に「音声」ボタンを押す。 

直前の内容の聞さ直しびでさます。 

( 「取消」ボタンを押すと聞さ直しはでさません) 


若。)女》 女》< •含’))ィ 

大音声なしル 中 
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手動メニュ ー ( 手動調理 )… レンジの出力や才ーブン•発酵の温度、加熱時間などを設定して加熱することをいいます。 


表示部 

自動メニュー番号や仕上びり調節、温度や時間などを表示します。 

※説明のために全項目び点灯した状態にしています。 

アンテナ表示について 

(盾於 ff ミん 庫内底面に内蔵している電波をコント □ ールする部品です。 

自動「あたため」、「自動メニュー4、1〇〜21」、手動「両面グ U ル」のとさ、 

2つのアンテナで電波をコント□ールしている様テを表示しています。 

手動メニュ-覧 

手動メニューを選ぶと、下のように点灯します。 


レンジ 


つ日日" 


，ジ 出力5段階 


両面グリル 上段下段 


スチーム 


才ーブン予熱ありなし 


700 W のとさ 
(出を数び表示部に 
表 TJX されます。） 


両面グ U ル 


レンジ 

出力5段階 

両面グリル 

上段下段 

スチーム 

オーブン 

予熱あ D なし 


上段 


レンジ 

出力5段階 

両面グ U ル 

上段下段 

スチーム 

オーブン 

予熱ありなし 


下段 


スチーム 


レンジ 

出力5段階 

両面グ U ル 

上段下段 

ス千ニ レ 

オーブン 

予熱ありなし 


オーブン 


レンジ 

出力5段階 

両面グリル 

上段下段 

スチーム 

才 -： ブン 

予熱あ D なし 


予熱あり 


レンジ 

出力5段階 

両面グ U ル 

上段下段 

スチーム 

才^ブン 

予熱あ D なし 


予熱なし 


スチームあたためボタン 

「スチームあたため」- ► P .22 

ダイヤル/あたため•スタートボタン 

「ダイヤル/あたため•スタートボタンの基本操作」 今 P .1 8 

取消ボタン 

■操作を取り消す/調理を中止するとさ 


調理中にでさばえを見たいとさは、このボタンを押さずに、ドアを開けて確認します。 
ドアを閉め、「あたため•スタート」ボタンを押すと、調理を再開します。 


電源を入れるには 

電源プラグを差し込む、またはその後、ドアを開閉することで 
電源び入ります。读示部び「0」と表示されます） 

しばらく何も操作しないと、自動電源オフ機能び働きます。 

自動電源オフ機能 

操作をしないと、1分後に表示部び消灯します。 

調理後、ファンびび止まると自動的に電源び切れます。 （ 「0」表示び消えます) 
(ファンの動作時間は、調理したメニユーや時間などにより 
異なります。約2〜30分） 


お願い 


調理後、電気部品保護のためのファンび動作する 
最大約30分間は電源プラグを抜かないでください。 



各部の名前(操作部) 
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使える容器•巧えない容器 


加熱の種類 m 使える容器 


レンジ 

700〜1己 0W 

aoovv スチーム 



•電波で内まで加熱。 
(300 W スチームは 
電波とスチームで 
しっとり加熱） 

ス チー ム 



•電波と スチームと 
ヒーターで 
しっとり加熱。 



〇 耐熱 i 4 crciu 上の 
プラスチック 

先には、^ 

( 熱に弱いち®^ 

\ びあります ノ 


♦ただし、 次のちのは、使えません。 
♦油脂や糖分の多い食品 
(高温になります） 

•密封性の高い而た 
♦ 「電子レンジ使用可能」表示の 
ないちの 


〇 


耐熱140で仪上の 
ラップ 

一 


•油 分の多い 
食品には局温になるため 
使えません。 




両面グ IJ ル、 
上面グ y ル 



♦上面は 上ヒーターで、 
下面は電波を使って 
裏返す手間な < 焼<。 
(上面グ IJ ルは 
上ヒーターのみ） 


才ーブン 



♦上 ヒーターと 
下ヒーターで 
じっくり焼さ上げ。 



〇 アルミやホー□一などの 

金属 



•取っ手び 樹脂のわのは 
溶けるため使えません。 


両面グリルでは乂巧が 
飛ぶため使えません。 


アルミホイル 

ク 


陶器、磁器 


♦ただし、 次のちのは、使えません。 
♦金銀模様のある器 
(火花び飛びます） 

♦色絵のついた器 
(はげることびあります） 

〇 耐熱ガラス 

: J 

勺 

♦カラメ ルなど高温になる料理は、 
急熱 • 急冷に強いわのをお使い 
ください。 


A 注意 


0 


自動の「あたため」、 
自動メニューの 
「ゆで野菜」ではふた、 
およびふた付さの 
容器は使用しない 


容器に而たをして加熱すると、 
赤外線センサーび検知でさず 
に、食品び発煙や発乂する 
おそれびあります。 
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•加熱のしくみ 今 P.17 


使えない容器 


付属品 


X アルミやホー□一などの 

金属 


遺泰^ 


•金網 や金ぐし、金属性の焦げ目つけ皿 
などち、乂花び飛ぶため使えません。 


X アルミ 
ホイル 


を 


参乂 巧び飛ぶため使えません。ただし、 
肉や魚の解凍などで、部分的に電波 
を反射させて使うことびあります。 


X 


耐熱140で未満の 

プラスチック 


> 局温【しなり、 

溶けます。 



X 


ポリエチレン、メラミン、 
フエノー ル、ユリア樹脂 


•電波で 変質します。 


X オーブンやグリル用 iu 外の 

プラスナック 



•高温に なり、溶けます。 

ラップ 




•高温に なり、溶けます。 


X 漆器 

み 

•塗りび はげたり 
ひび割れた0します。 


X 


耐熱性のない 

ガラス 



> カツトガラスや 
強化ガラスも溶けたり、 
割れた0します。 


X 



紙製品や木、 
竹製品 


つ 


•針金を 使っているものは 
燃えやすくなります。 
•耐熱 加工されている 
オーブンシートなどは 
パッケージの耐熱温度に 
従って使ラことび 
でさます。 


付属のグリル皿や角皿は、 
加熱方法によって 
使えない場をがあります。 



X 


は使えません。 


加熱ち法 

角皿 

m 

レンジ 

X 

スチーム 

X 

両面グ U ル 

X 

上面グ IJ ル 

〇 

オーブン 

〇 

加熱ち法 

グリル皿 

誦 

レンジ 

X 

スチーム 

〇 

両面グ IJ ル 

〇 

上面グ IJ ル 

〇 

オーブン 

X 


•角皿は、電波を使うレンジ 
加熱調理では、火花が飛ぶ 
ため使えません。 



使える容器•使えない容器 
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付属品•別売品 


付属品 


角皿1枚 ★ 


グリル皿1枚 ★ 


品番： A 0603-1 J 50 


品番： 」443 S -1 L 20 



熱変形防止の 
ため平5では 
ありません 



表記の中央部分が 
よく焼ける範囲です。 

肉や魚はなるべく中央に 
寄せて焼いてください。 



ミトン 2枚 ★ 

品番： A 060 M -1 H 10 



白い面を 
手のひら側に 
して使う 


セラミックカバー]枚女 

品番： A 6003-1 J 20 



おいしい食卓巳00 K ] 冊 

品番： A 0617-1 L 20 


J 



- 

取っ手 

品番： A 0604-1 E 00 
希望ル売価格： 840円(税込み) 



V 


別売品 

転倒防止金具 C 

品番： A 195 A -1 K 20 
希望小売価格：]，050円(税込み) 
※地震対策としてもお使い 
ください。 




クエン 酸 (40 呂 X 己袋） 

品番： SAN -200 

希望ル売価格： 735円(税込み) 

※食品添加物につさ、 

食品衛生上無害です。 


希望ル売価格は2007年5月現在 

_ 


•付属品や別売品は、販売店でお買い求めいただけます。 

また、★印は、松下グループのショッピングサイト「パナセンス」でもお買い求めいただけます。 
詳しくは「パナセンス」のサイトをご確認ください。 


Pawa く ew 巧 


http://www.sense.panasonic.co.ip 



を 


も 


電波と上ヒーターで加熱します。 
裏返しの手間なく焼けます。 

メニユー例： 

上段八ンバーグ•スペアリブ- 
へ ル シーフ ライなど 
下段グラタン•焼きそばなど 


上ヒーターのみで加熱します。 
追加加熱など、上面のみ焦げ色 
を付け6れます。 

メニュー例：グラタンなどの、 
上面を焼くとさに 



700〜150 W 

ス千-レ ヒ-夕- 



を 


を 


た 


電波の作用で、食品の水分子が 
激し < 衝突し合い摩擦熱を起こし 
ます。その結果、食品の表面と 
内部がほぼ同時に加熱されます。 


■電波の性質 


兴減ぶ^ 

食品や 陶器や 金属には 
水分にはガラスは反射。 
吸収 透過。 


水受皿底面に内蔵されたスチーム 
ヒーターを加熱してスチームを 
発生させ、電波とスチームで 
食品を加熱し、しっとりふっく 5 
仕上げます。 

メニュー例：いちご大福など 


•スチームは、 スタートして 
約40秒後に発生します。 

•調理 時はスチームを発生させる 
ため、而た（ラップ)はしないで 
加熱します。 


スタート後まず、電波とヒーター 
加熱で庫内をあたためたあと、 
スチームヒーターにより発生した 
スチームと電波で食品を加熱し、 
蒸し上げます。 

メニュー例：さけとあさりの八ーブ蒸しなど 


•調理 時はスチームを発生させる 
ため、而た（ラップ)はしないで 
加熱します。 

ただし、茶わん蒸しは共ぶたび 
必要です。 




ら 


た 


上ヒーターと下ヒーターで 
加熱します。 


メニュー例：クッキー. 

□ールケーキなど 


上ヒーターと下ヒーターで 
加熱します。 

メニュー例：スポンジケーキ* 
バター□ール. 
シュークリームなど 


•調理 中は庫内温度び下びります 
ので、ドアの開閉は控えめに。 

♦調理 後は、焦びさないために、 
すぐに取り出します。 

•焼 さムラび気になるとさは、 
加熱途中で、食品の前後を 
入れ替えます。 

♦「発酵」 はスチームを使用して 
います。 


加熱のしくみ 


加熱方法 ■ 加熱のしくみ 


考 
参 
、を 
は間 
間時 
時熱 
熱加 


か、 

丽 
底 
\ 〇 
とす 
るま 
-ざり 
加のいすあ 
の編さしび 
ルピだ V 合 
U シ < 長場 
グレてをる 
面理し定げ 
両料に設焦 


て 

し 

熱 
、加 
は加 
合追 
場ら 
5び 
薄な。 
び見5 
色をさ 
さテだ 
焼様< 


きは、 

つ 分 

か、 7 J 

わ 部 
色 い 
げ な。 
焦 いん 
、。てせ 
はすれま 
魚ま触さ 
5りにつ 
なな皿び 
少< ル色 
び< uw 
脂にグ焦 


付属品•別売品/加熱のし < み 


才—ブン 


スチ—ム 


レンジ 
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ダイヤル/あたため•スタート 


機能の説明 


ヘルシー 

コース 選択 巧 


焉ム 


スチーム 

おたため 


が 


温度時間 

み^ 

/ あたため A 

スタート "S 


V 



9 

仕上がり 

如音声 

取消 





回して 


>メニューを選んだり、温度や時間の設定、 
あたためやのみちのの仕上がり温度が 
調節でさます。 


ちに回ずと 

手動メニューが選べます。 




巧ずだけ 




•あたためが始まります。 




2 . 



巧ず 


参選んだメニユーや合わせた温度、 
時間を確定します。 

•加熱をスタートします。 




ちに回ずと 

自動あたためと自動メニューが 
選べます。 


レンジの出力やオーブン•発酵の温度、加熱時間などを設定して加熱することをいいます。 
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(食品をあたためるとさ） 

1 「あたため•スタート」ボタンを押して 
加熱をスタートさせる 



■お好みで温度を変えるとさ 今 P .24 


(例：「3中華まん」で加熱するとさ） 

1 ダイヤルをちに回して 2 「あたため•スタート」ボタンを押して 

メニューを選ぶ 加熱をスタートさせる 






■仕上がりを変えるとさ 今 P.21 
■ヘルシーコースを 選ぶとさ 今 P .42 
■追加加熱するとさ 今 P.21 


(例：「レンジ6日日 W ] 分30秒」で加熱するとき） 


ダイヤルを左に回して 
メニュー、出力を選び、 
押して確定ずる 



レンジ 

出力5段階 

両面グリル 

上段下段 

スチーム 

オーブン 

予熱あ0なし 


選んだメニューのランプび 
光ります。 



2 ダイヤルを回して時間（または温度)を台わせ、 
押して加熱をスタートさせる 


温度時間 



>「オーブン」、「発酵」は、温度 
を合わせたあと、さらに時間 
を合わせて加熱をスタート 
させます。 


■追加加熱するとさ 今 P.21 
■予熱ありのとさ 今 P .36 


ボタンの基本操作 


基本の使いかた 


♦食品を入れてか6 


※メニューごとの詳しい操作ち法は各ページをご覧ください。 
※お手入れの操作ち法は48ページをご覧ください。 



あたためる一自動で加熱ずる 


手動で加熱ずる 


ダイヤル/あたため•スタ—トボタンの基本操作 
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使いこなしのポイント 



■スチームを使うときは 

給水タンクに、 
満水まで水を入れる 



①給水タンクを 
取り出す。 


⑨給水ふたを開け、 

「満水の目安」の線まで 
水を入れる。 

(水を入れ 
過ぎると 
タンクカバーのすき間に 



給水タンク 


給水而た 


タンクカパー 


水がたまり、こぼれることがあります） 



③給水ふたをしっかり 
閉め、タンクを 
水平に持ち、奥に 
当たるまで差し込む。 

(斜めに持つと水漏れすることがあります） 

♦水は、毎回入れ替えてください。 

♦塩素消毒されている水道水をおすすめします。 

カビや雑菌び発生しやすくなるため、次の水を使う 
とさは、毎回給水タンクを洗ってください。 今 P .46 


ク U —ントレー 


>浄水器の水 
>ミネラルウオータ- 


♦アルカ U イオン水 
♦井戸水など 


f 硬度の高い水は、水受皿 (吟 P .11) び白くなること) 
I びあります 

♦調理樹ま、ク IJ - ントレーにたまった水を、毎回 
捨ててください。 

•タンクへの給水忘れを防ぐために、スチーム調理を 
選ぶと、表示部に「水確認」を点滅表示し、音声で 
お知らせします。 

タンクに水び入っていても表示します。 

調理をスタートすると表示は消えます。 


■食品を用意して 


食品は、容器に入れて 
唐内中巧に置< 



この円形の 
- イラストを目安に 
置いてください。 

参加熱ち法によっては、付属のグリル皿や角皿び 
必要です。 今 P . 16 

(レンジのときはどちらも使えません 今 P .1 己） 
♦2 品をあたためるとさは 今 P .24 

■あたためや解凍などをするときは 

届巧びみめてか SffiS 

♦赤外線センサーをうま<働かせるため、 

オーブンやグ U ルの使用後、レンジの連続使用後 
など、庫内び熱いとさは赤外線センサーび 
うまく働かず 「 U 日0」を表示することびあります。 
(今 P . 已己） 


が 


異常ではありません！ 


フす一八イを旧日寺Iす… 

>蒸気びドアの周囲から少しもれること 
びあります。 

•終了後、庫内底面にお湯または水滴び 
たまることびあります。 

冷めてから而さんなどで而さ取って 
ください。 > 
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仕上がり I さ,)音声 [取消'] 



■ダイヤルを回したとき、「あたため•スタート」ボタンを押したとき 

音声とランプの点ななどで、次の操作をご案内 

(例： スチームの とさ） 


4 

スタートボタンを 
押して確定して 



^ ください^ 



時間を合わせて 
<ださい 


•’スタートボタンを 
押して<ださい 


r 


r 


感み爭隹 1) •••- >學 


「スチーム」 確定する時間を合わせる スタートする 

を選ぶ 

何も設定せずに「あたため•スタート」ボタンを押すと、すぐに 
あたためびスタートします。（音声ガイドはありません） 

参合わせることびでさる時間単位 

f 最大設定時間は、各使いかたのページを^ 

I ご覧<ださい / 

• レンジ700 W 


[1 0秒単位 I 30秒単位 


10秒日分 ] 0分 

>レンジ目00〜500 W、 300 W スチーム、 
スチーム、グリル 


1日秒単位を〇秒単位 T 1分単位 


]0秒日分 ]0分 •• 

レンジ1 BOW、 オーブン、発酵 


巧□秒単位 [1 分単位] 5分単位 no 分単位 



30秒10分 30分 ]20分 … 

■スタート後、温度や仕上がりを変えたいとさは 

•「仕上びり」ボタンのランプび点な中(約14秒間） 
に、ボタンを押して仕上びりを変更でさます。 

•「温度」び点灯中(約14秒間）は、ダイヤルを 
回して仕上びり温度を変更でさます。 


■取り出すときは 

熱いので気を付ける 

•グ U ル皿や角皿は、 

必ず付属の5トン 
を使って、両手で 
取り出してください。 

(取り出したら、熱に弱い、 

\ちのの上に置かない 

•庫内に取り忘れびあると、 

「ピッピッ」と2分おさにブヴーび 
鳴ります。 （6 分間） 

♦熱くなった容器は、而きんなどを使って、 
取り出してください。 

■加熱が足りないときは 

追加加熱でをます 

加熱終了後、「時亂び点滅中 (6 分間）に 

追加時間を合わせて、スタートします。 




♦追加でさる時間 

♦自動調理：最大10分まで 
♦手動調理：各使いかたのページの最大 
設定時間をご覧ください D 
♦「時間」の点滅び消えたとさは、各加熱 
方法の手順に従って、様テを見なびら、 
再度加熱してください。 

♦「あたため」，「1牛乳」と「2酒かん」の 
ときは、「レンジ」 600 W で様テを 
見なびら加熱してください。 


使いこなしのポイント 
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1 品をおたためる しあたため/スチームあたため） 




1品を 

スピーディーに 

友たためる 

「あたため」 

調理済みのおかずや 
ごはん類を、自動で 
すばや< あたためます。 


V_ J 


食品を入れる 


庫内中央に 


2 「あたため」ボタンを押ず 



参] 00〜己00呂まで。 
•食品により、ラップをする。 
今 P .27 

参市販の冷凍食品などの 
加工食品は、パッケージの 
指示に従う。 

♦スープやみそ汁は 
マグカップを使わない。 
(沸とうするおそれ） 

垂食品の分量に合った 
耐熱容器で。 


設定温度 


が見在温度は 

• 約50秒後から表示します。 

/短い時間で終了するときは J 
I 表示しない場合びあります i 
♦ぴ C 未満は表示しません。 



■仕上がり温度を変えるとさ 

「温度」び点滅または点灯中(約] 4秒間）に 
ダイヤルを回して変更でさます。 

「仕上びり」ボタンを押してわ変更でさます。 



•45 〜90むまで。 

工場出荷時の設定は70む。 
♦温度の目安 吟 P .2 己 
•メモリー機能 
己己〜7日むに設定の場合、 
その温度は記憶され、 
次回のあたため時に 
表示されます。 


■終了後にあたため足りないとき 

取り出して混ぜたり、並べ替えなどをして 
「レンジ」6日 0 W で、様テを見ながら加熱します。 
今 P .44 


A ま意 


Q 1 0 Og 未満の食品は 

45〜90で設定であたためない 

赤外線センサーび検知でさずに、 

発煙 • 発火するおそれびあります。 

「レンジ」600 W で様テを見なびら 
加熱してください。 （今 P .44) 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .20 


1品を 

しっとりふっく!5 

友たためる 

n スチーム あたため」 


スチームで 食品の乾燥を 
防いで、しっとり、 

ふっ <5あたためます。 
r あたため」より、時間は 
やや長くかかります。 


\_ y 



r 


食品を入れる 



2 「スチームあたため」ボタンを押ず 



参] 00〜己00呂まで。 
•ラップはしない。 

参市販の冷凍食品などの 
加工食品は、パッケージの 
指示に従う。 

連続使用するとさは、 

赤外線センサーをうまく 
働かせるために、 

ドアや庫内を而いてください。 


■仕上がりを変えるとさ 



JP 」 具宝 

めるめ標準熱め 


•ノ」\さな切り身魚やししゃわなどは、 

脂の具合や形状によって 
はじけることびあるので、 

引で。 

♦スタート後わ「仕上びり」ボタンのランプび 
点灯中(約14秒間）は、ボタンを押して 
仕上びりを変更でさます。 

「仕上びり」ボタンを押したあと 
ダイヤ;レで変更することわでさます。 


3 スタートずる 



残り時間 



•残り時間は途中から表示します。 
/短い時間で終了するとさは、^ 

I 表示しない場合びお0ます/ 


■終了後にあたため足りないとさ 

•「時亂び点滅中 (6 分間）に 


追加加熱時間(最大10分） 
を合わせて 


2 スタートする 


ミ at 時間 

麵 ……… >(® 


•「時亂の点滅 (6 分間)び消えたときは 
取り出して混ぜ、「レンジ」1日 0 W で加熱します。 


■調理終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 
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次ページへつづく 




















































1 品をおたためる し お好み 温度）/ 


2品をおたためる 


おたため 


1品を 

-10〜90。0の 

お巧み溫度に 

r お好み温度」 


人肌にしたい 
ベビー フー ド や、 

カチカチに凍った 
アイスクリームなどち 
食べやす < でさます。 
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2品を 
友たためる 

「あたため」 


ごはんや 
おかずを同時に 
あたため5れます。 


食品を入れる 2 「仕上がり」ボタンを巧し、 3 スタートずる 

ダイヤルで湿度を合わせる 


■ 食品とお好み温度の目安 (5 できざみで合わせられます） 


庫内中央に 


^ h 、 仕上がり 

JOb •で 


温度時間 



•食品により、ラップを 
する。 今 P .27 
•食品の分量にあった 
耐熱容器で。 


>一]日〜90むまで。 

工場出荷時の設定は40で。 
>メモ IJ - 機能 (今 P .23) は 
ありません。 


( あたため i \ 
スタート ] J 


——庫内び十分に冷えてからお使いください 
(食品の温度を検知する赤外線センサーび、うまく働かないため) 




特に熱くしたいと さのを) 


-10む -5 む 


0 


A 注意 


10 Og 未満の食品は 

45〜90で設定であたためない 

赤外線センサーび検知でさずに、 

発煙•発火するおそれびあります。 

「レンジ」 600 W で様テを見なびら 
加熱してください。 （今 P .44) 


•設定温度と現在 
温度び表示 
されます。 

•現在温度は 
約50秒後から 
表术します。 

/短い時間で終了 \ 
するとさは、 
表示しない 
\場合びあります/ 
•〇む未満は、 
表示しません。 



20む 30む 40む 6己む70む7日む80む8日む90む 



1 食品を入れる 

室温のごはんとおかず外にも、冷凍を含む2品があたため5れます。 

(分量について） 

• 1皿約] 00〜 200 g まで。（冷凍を含むとさは]日 Og ※まで） 
♦それぞれ食品の分量はほぼ同量に。 

♦食品の分量に合った耐熱容器で。 

令凍ごはんの場合、約 8 x 8 cm 、 厚さ約 2 cm 位の大ささになります。 


(食品の置さかた） 






容器 


① 背の高いちを左に置いてください。 
赤外線センサーを正しく働かせる 
ためです。 

逆に置くとうまくあたたまらない 
ことびあります。 

② 中央のイラストの点線の中に 
食品び入るように置さます。 

(左ち 4 cm より内側に食品を置く） 
イラストからはみ出たり、 

ななめに置いたりすると、 

仕上びりに温度ムラび出ます。 
並べて置けない場合は、 

ルさい容器に移しかえるか、 

1品ずつあたためてください。 


(温度設定について） 

•6 己む上に設定してください。 

•カレー、カレーライスは8日でに設定してください。 

♦食品により、ラップび必要です。 今 P .27 

•自動の あたためび苦手な食品、食品の組み合わせは 今 P . 2己 


スプ-ンが人 
アイスクリーム 

約200〜500 ml 


室溫に… 
クリームチーズ 

約10日〜200呂 


飯 

ふつ <ら柔らか <•• 
パン 

約30〜20〇浸 



ご 〇 


4 


ごはん、スープ、みそ汁 

約100〜500旨 


アツアツがおいしい… 
カレー • シチュー 

約100〜500旨 


赤つや/ " V に 

あげる施こ、必ず， _ 

温度を確かめて y 人肌にあたためて’ • 
ください ノ べビーフード※2 
約60〜 150 g 


/ 耐熱容器に 
/ 移しかえる 



《2 


おかずなど 

約100〜500旨 

冷凍カレーやシチューは「レンジ」600 W で加熱後、混ぜてください。 
冷凍したものは、あたためられません。 


2 「あたため」ボタンを押ず 



設定温度 


■仕上がり温度を変えるとさ 
今 P .23 


S 品あたために向かない食品 

•スープ、みそ汁などの汁ちの 
•タレ、ソースのかかった食品 
•を凍カレー、冷凍シチュー 

※市販の冷凍食品、加工食品（自動あたため不可のわの） 

冷凍を含む2品のときは 

八宝菜、肉団モなどのあんちの、汁けの多い煮わのは 
上手にあたためられません。 

■上記外にわ、冷凍を含む2品の場合、食品の種類や分量の 
組み合わせによつてうまくあたたまらない場合びあります。 


上手にあたためるために 
P .2 目の r コツ」を 
必ず読んで<ださい 



施 



.品をあたためる(お好み温度)/2品をあたためる(あたため) 


























































おたためる あたためのコツ） 


上手にあたためるコツ 


■液体は 混ぜて、固体は厚みを均一に！ 


1 ♦加熱の前後に 
> # ^ 混ぜる 


冷凍ごはんは150〜300呂ずつに 


>必ず、耐熱性の平皿に 
のせてあたためる。 

>薄く、平らにしておく 
(約2〜 3 cm 厚さにする) 
>ラップの重なりは下に 



■次の ようなちのは、「あたため」では上手にあたためられません。 
それぞれの参照ページをご覧ください。 


♦ lOOg 未満の食品 

発乂 •発煙する 

•コンビニ弁当など 
耐熱の弱い容器に入った食品 

容器の変形 

今 「レンジ」6日 0 W で （ P .44) 


♦冷凍食品(肉だんごなど、タレのついた •はじけやすい食品 
もの)、冷凍パン、冷凍カレーなど 今い かは「レンジ」 150 W で ( P .44) 

今 「レンジ」 600 W で ( P .44) 

加熱ムラ 
になる 

づ> 粒入りのコーンク U —ムスープは 
ラップをして「レンジ」6日日 W で 
( P .44) 




•牛乳、コーヒー、水 参肉まん•あんまん 

吟 「1牛乳、2酒かん」で （ P .28) 吟 「3中華まん」で （ P .28) 




具だけ 
熱くなる 


•乾干物、冷凍ゆで野菜、ポップコーンなど 

今 「レンジ」 600 W で ( P .44) 


•フライ•天ぷ5 

吟 「4カリツとフライ」で ( P .30) 



■次の ようなちのをあたためるとさは、ミ主意が必要です。 

•市販の冷凍食品などの加工食品は、パッケージの指示に従う。 

•カレーやシチューは具びはじけるので必ずラップをし、深めの容器に入れて、80むに設定して 
あたためてください。また、加熱後必ず混ぜてください。 

•おかずや汁わのは、□の広い、浅めの容器をお使いください。 

♦厚みや形状の不均一な食品、分量に合わない器を使うと、うまくあたたまりません。 
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ラップをする/しないのコツ 



ラップをするのは一 

r 蒸しもの•冷巧もの J など 


•水分を逃びさず 
しっとりさせたい 
食品や、はじけやすい 

ぉ□□なし。 

♦ しゆうまいなどの 
蒸しちの 

♦カレー•シチュー 
•煮魚 

•タレびかかった 
加工食品 
参冷凍ごはん 

• 、ム、ホ口 

/でが畏口口 

(フライを除く） 

(スチームを使ったあたためでち、カレーのあたため時には 
ラップをして < ださい） 

■ラッ プはできるだけ食品にぴったり 
つけましよう 

ラップび浮いていると、赤外線センサーび食品の 
温度をうまく検知でさず、上手にあたためられない 
ことびあります。 

■ラッ プの重なりは下にしましよう 

重なりを上にすると上手にあたたまりません。 



X 



ラップをしないのは… 

r 規まもの•揚げもの • 
いためもの•汁もの J など 




>水分を逃びして、 

パ U ッとさせたい 
食品や、十分に水分の 
ある食品など。 

♦ごはん 
♦みそ汁•スープ 
♦野菜いため 
♦焼さそば 
♦八ンバーグ 
♦焼さ魚 
♦フライ•天ぷら 
♦肉じゃび 
♦手作りのお弁当 


あたためる(あたための n ツ) 
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おたためる のみちの/中華まん） 


のみちのを 

友たためる 

n 牛乳」 
rs 酒かん」 


牛乳や コーヒー、 

お酒などを、あたためる 
ことがでさます。 


タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .20 


6 


中華まんを 

友たためる 

「3中華まん」 


市販の中華まんを、 
フワッと仕上げます。 
手作りのものはうまく 
あたたまりません。 


のみものを置く 

f 庫内中央に 1 

P 立 1 


2 自動メニュ ー ri 」 か！" 2 」を選ぶ 


•容器の8分目まで入れる。 

(少量では沸とうするおそれ） 
•加熱の前後は、必ず混ぜる。 

•2 杯上は、分量をそろえる。 

•広□で背の低い容器を使ラ。 

■個数に合わせた置きかたがあります 

] 個 2個 3個 



1 牛乳：牛乳、]-ヒ-、水など 
2 酒かん：酒 


•同じ設定温度でわ、牛乳と酒では 
あたたまりかたび異なるため、 
正しく使い分けてください。 


4個 


园国 圆画 


•端に置かないで 
ください。 

沸と5のおそれび 
あ0ます。 


(加熱時間の目安冷蔵4個：約9分、冷凍4個：約] 3分） 


食品を入れる 


f 庫内中央に > 

1 ^ 


参而たやラップはしない。 
•平皿にのせる。 


2 自動メニュー「3」を選び、 
個数を合わせる 



•分量は一度に]〜4個まで。 

♦1 個の重さは70〜120呂まで。 


■個数に合わせた置きかたがあります 
] 個 2 個 3 個 


4個 


□□□回 


■仕上がり温度を変えるとき 




設定 約 で 

鐘い。 

1 

1弓日 


7 牛乳： 3己〜70。〇 (酒かん： 40〜60。〇 

•容器の形状によつて仕上びりび変わるため、仕上びり温度で 
調節してください。 

♦「仕上びり」ボタンを押したあとダイヤルで変更でさます。 
•スタート後わ「温度」び点灯中(約14秒間）は、ダイヤルを回して 
仕上びり温度を変更でさます。 

(「仕上びり」ボタンを押しても変更できます） 

•変えた温度は記憶され、次回のあたため時に表示します。 
•牛乳の50むと酒かんの50では仕上びり温度び異なることび 
あります。それぞれの番号で使い分けてください。 


3 スタートずる 



■あたため足りないとき 

「レンジ」6日日 W で様テを見なびら、 
加熱します。 



3 大きさや重さに台わせて仕上がりを選ぶ (5 段階） 4 スター トずる 



弱- 


中華まん 


あんまん 


♦スタート後ち「仕上びり」 

ボタンのランプび点灯中 
(約] 4秒間）は、ボタンを押して 
仕上びりを変更でさます。 

「仕上びり」ボタンを押したあと 
ダイヤルで変更することちでさます。 


弱 


70〜90呂 


約90呂 


中 


約 

己 cm 


約 8 cm 
90〜] 00呂 


やや強 


約 

6 cm 


約9〜10 cm 
10日〜12□旨まで 


>70呂未満や1 20 g を超えるもののあたためは 
うま<でさません。 今 P .52 



■追加加熱するとさ 今 P .21 

♦「時間」の点滅 (6 分間)び消えたときは、 
「レンジ」3日 0 W スチームで、様テを 
見ながら加熱します。 

■手動であたためるとさ 

「レンジ」 300 W スチームで、 

加熱時間を合わせる。 今 P .4 己 

■調理終了後、別の操作をしたいとさ 
今 P .23 


食品の量と置きかたに 
注意しましょう 



输 


あたためる(のみもの/中華まん) 
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あたためる通をの/解巧ずる 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .20 


フライや天ぷ5を 

友たためる 

「4力 U ツとフライ」 


調理済みのフライや 
天ぷ5などを、ヴクッと 
揚げたてのように 
あたためます。 


纖 

グ IJ ル皿 


タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .20 


6 


肉や魚を 

解凍ずる 

r スチーム解凍」 


冷凍庫で保存していた 
肉や魚を、スピーディーに 
自動で解凍します。 


【• 


(加熱時間の目安4個：約9分） 

1 食品を入れる 


2 自動メニュー「4」を選ぶ 





(上段） 

•ラップはしない。 

•種類の違う食品を同時に 
あたためるとさは、厚みと重さを 
そろえる。 

•食品はグ U ル皿に直接のせる。 
(オーブンシートも使えます） 


(お願い） 

•アル S ホイルは火花び出るので、 
使えません。 

•冷凍のものはあたためられません。 


冷藻庫から出してすぐに解凍してください。 

1 食品を入れる 2 「スチーム解凍」を押ず 



^§泡スチ〇—ルのトレー^ 

I のまま入れる ) 

•ラップはしない。 

♦トレーびなければ、耐熱性の 
平皿で。 

•分量は約] 00〜500呂まで。 

•己日〇呂は仕上びりを「やや強」に。 
さしみは仕上びりを「弱」に。 

•薄い•細い部分にアルミホイルを 
巻くと変色や煮えを防ぐことび 
でさます。 


■仕上がりを変えるとき (5 段階） 

J 习 


曲 



(お願い） 

赤外線センサーをうまく働かせる 
ために、庫内は十分に冷まし、 
水滴などびついているとさは 
而さ取ってください。 


隆 

弱〜やや弱中やや強〜強 


•スタート後ち、「仕上びり」ボタンの 
ランプび点灯中(約14秒間）は、ボタン 
を押して仕上びりを変更でさます。 
「仕上びり」ボタンを押したあと 
ダイヤルで変更することちでさます。 

•形状や開始温度によって、部分的に 
煮えることびあります。 

•肉の細切り、いかに切り目を入れる 
など包 T で切れる固さにするときは 
「弱」で解凍してください。 
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スチーム解凍 


3 種類や重さに台わせて仕上がりを選ぶ (3 段階) 


4 スタートずる 



弱 • 


•スタート後ち「仕上びり」 

ボタンのランプび点灯中 
(約] 4秒間）は、ボタンを押して 
仕上びりを変更でさます。 

「仕上びり」ボタンを押したあと 
ダイヤルで変更することわでさます。 




弱 

中 

強 

フライ 

— 

1 091 ^ 己 00呂 

5 a 0-70 ^g 

天ぷ5 

かさ揚げなどの 
焦げやすいちの 

分 

— 


•1 00呂下のものや、日00呂上の天ぷらのあたためは 
ラまくでさません。 


•天ぷらなどの底面びベたつくときは、 
キッチンペーパーなどで油分を 
取ってください。 

■追加加熱するとさ 

「時副び点滅中 (6 分間)に 
追加時間を合わせて、スタートします。 

■調理終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作して 
ください。 


3 スタートずる 



■追加加熱するとさ 今 P .21 

•「時亂の点滅 (6 分間)び消えたときは、 
「レンジ」1日 0 W で様テを見なびら 
加熱します。 

参給水タンクの水びないとさは、固めの 
仕上びりになります。 

■手動で解凍するとき 

「レンジ」1日 0 W で加熱時間を合わせる。 
今 P .44 

■調理終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作して 
ください。 


■上手に 解凍するには、まず上手な冷凍から！ 

•新鮮な食材を選びましょう。 

•薄く （3 cmlU 内）、平たく、重ねずに厚みをそろえて 
ください。 

•] 回分ずつ(約300呂まで）に分けてください。 

参ラップでしっかり密封してください。 

■次の ような食品は、上手に解凍できません。 

>冷凍庫から出して長い間放置した食品。 

>冷凍庫から冷蔵庫へ移した食品。 

>分量び100旨未満の食品。 

今 「レンジ」1日 0 W で様テを見なびら解凍します。 今 P .44 
>ゆでて冷凍した野菜。 

吟 「レンジ」6日 0 W で時間を合わせて解藻します。 吟 P .44 



あたためる(揚げもの)/解凍する(スチ—ム解凍) 


.1 

3 






































































ゆでる ( 自動メ—ュ ー J 


ゆでる 

「已ゆで野菜(裏果菜)」 


ほ5れん草、なすなどの 
葉果菜をゆでます。 


〈葉菜〉100〜500呂まで（ほうれん草や小松菜などは300呂まで） 


作ヤべツ 


、— 

が 


固いおを 
取る 

大ささを 
そろえて 
切る 


•ほうれん草、小松菜 

♦葉と茎を 

wv 交互に 
重ねる 

, けい 茎には 
十文字に 
切り込みを 
入れる 

今 加熱後、流水にさらし、アクを取る。 

•アスパラガス 

•穂先と根元を交互に重ねる 
今 加熱後、手早く冷水にとる。 



ラップに 
包んでから… 

耐熱性の 
平皿へ 


ラップの重なり合う 
部分を下にする 


〈果花菜〉100〜50〇呂まで 

•なす、かぼちゃ « 

^ ♦大ささを 

そろえて切り、 
塩水につける 
>大ささを 
そろえて 
やや厚めに 
切る 



ヴ□ッコリー、 
カリフラワー 

•ル房に 
分け、 

jm 塩水に 
一、 つける 




み 


耐熱性の 

平皿に 

並べてから… 
ラップを 
かける 


'娘 

•容器に水をはって 
加熱しない。 
•洗ったとさの水分は 
残しておく。 
♦ラップは、何重にわ 
おおねない。 


ゆでる 

「日ゆで野菜(根菜)」 


じやがいも、大根などの 
根菜をゆでます。 


〈根菜〉10 Og 〜1 kg まで（にんじん、大根は己0 Og まで） 


参にんじん、大根 

♦輪切り、 
いちょ5 
切りに 

♦ 2 〜 3 cm 厚 
の輪切りに 
f 重ねないで 
I 皿にのせる 


•じゃがいち、 

さつまいち、 

さといち 

•そのまま洗って 
使う 

•切って使うときは、 
皮をむさ大ささを 
そろえる 

ないで^ 

I 皿に®甘る/ 


も 


今 加熱後は、ムラ解消のため 
約己分蒸らしてください。 


み 


耐熱性の 

平皿に 

並べてから… 
ラップを 
かける 


化 

•容器に水をはって 
加熱しない。 
•洗ったとさの水分は 
残しておく。 
•ラップは、何重にわ 
おおねない。 
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2 自動メニュー「引か「6」を選ぶ 3 スタートずる 




食品を入れる 

庫内中央に 



IP 


•次の場合は、 

「レンジ」60日 W で 
様子を見ながら 
加熱する。 今 P .44 

♦100呂未満のとさ 
•大さめに切ったとさ 
♦厚めに切ったとさ 



■仕上がりを変えるとき (3 段階） 



•スタート後わ、「仕上びり」ボタンの 
ランプび点灯中(約14秒間）は、ボタンを 
押して仕上びりを変更でさます。 

「仕上びり」ボタンを押したあと 
ダイヤルで変更することちでさます。 

♦季節や野菜の状態により仕上びりび 
異なります。 




根菜は、加熱後約5分蒸らす。 
(ムラ解消のため） 

■追加加熱するとき 今 P.21 

「時亂の点滅 (6 分間)び 
消えたとさは、 

「レンジ」 600 W で 
様テを見なびら加熱します。 

■調理終了後、別の操作を 
したいとさ吟 P .23 

•取り出すとさは皿び 
熱 < なっているので、 

店、さんなどを使って、 
取り出してください。 

♦ァクの強い野菜は、加熱前 
や加熱後、水にさらして、 
アク抜さをしてください。 

•彩りをよくしたいとさは、 
加熱後流水にさらして 
色止めしてください。 


(ぉ願ぃ） 

薄く切ったもの、ルさく切ったもの（にんじんや 
ミックスべジタブル)などの少量加熱は乂巧び 
出て焦げることびあります。 

水にくぐらせて耐熱性の皿に並べ、ラップをして 
「レンジ」 600 W で様テを見なびら加熱して 
ください。 


A 注意 


0 


自動メニューの「ゆで野菜」では 
ふた、およびふた付をの容器は 
使用しない 


容器に而たをして加熱すると、赤外線センサー 
び検知でさずに、食品び発煙や発火するおそれ 
びあります。 



ゆでる(自動メニユ I ) 
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目日日 w 



己日日 w 


150 W 



3日 0 W スチーム 


加熱ずる皮毎) 

■レンジの出力を使い分けましよう 


■出力ごとの最大設定時間 


700 W 

]0 分 

600、 己 00 W 

30 分 

150 W 

300 分 

300\ A / スチーム 

] 己分 


♦連動調理わ最大設定時間は変わりません。 

♦合わせることがでさる時間単位 今 P .21 


お願い 


食品を加熱しすざると発煙 • 発火することびあります。 
調理中、様テを見なびら加熱してください。 



中乂 


加熱ずる 

「700〜1已 0 W 」 


あたためや煮るなど、 
自分で出力や時間を 
設定して、加熱します。 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .20 

しつと0と 

加熱ずる 

「300 W スチーム」 

あさりの酒蒸しなど、レン 
ジ加熱にスチームを足して、 
しっとりと加熱します。 
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強义と弱义を 
組み合わせて 

加熱ずる 

r 連動調理」 


かぼちゃの煮ちのなど、 
最初に強火でひと煮たち 
させ、弱火で煮こむ 
料理に使います。 


食品を入れる 2 レンジの出力を選び、確定ずる 


麵 匈 呼 


つ日び 


•食品により、ラップび 
必要。 吟 P .27 


食品を入れる 2 300 W スチームを選び、確定ずる 

イ f ぶたただ 



•ラップはしない。 


►^感♦宇 


3日17 


(例： 700 W で] 0 分一]己 0 W で 60 分） 

1 食品を入れる 2 レンジの出力を選び、確定ずる 



倍ゴゴ ^ 

n nrr 

\jmjg 

1 uu 

tSt 

を,))ィ 




>食品により、ラップび 
必要。 今 P .27 #700-1 日 OW で設定び巧能です。 

4 r 仕上がり」ボタンを2秒間押ず 




M 己 0 W の設定のみ可能です。 


3 時間を台わせる 


4 スタートずる 


離時間 

鐵 


tJO. 



L? 弓秒 


残り時間 

■追加加熱するとさ 今 P .21 

■調理終了後、別の操作をしたいとさ 今 P .23 


3 時間を台わせる 


4 スタートずる 


. im ® 時間 

( /あたため_、\ 
スター sjj 


nca 



a 强 


残り時間 

■追加加熱するとさ 今 P .21 

■調理終了後、別の操作をしたいとさ 今 P .23 


3 時間を台わせる 


G スタートずる 


inn 厦時間 

( /おたため、\ 
スタート jj 


1し1分し1し1ぉ 


> 手順 4 へ 


5 時間を台わせる 


.玉 I さ D ヴ间 

翁 



• • • ^ f スタ-卜^^ 



残り時間 
(自動的に1日日 W に切り替わります） 



残り時間 

■追加加熱するとさ 今 P .21 

■調理終了後、別の操作をしたいとき 今 P .23 
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中 X 〜強乂 


参野菜を 

ゆでる 

(下ごしらえ) 

参食品を 

あたためる 


参調理全般 

参を凍食品を 

あたためる 


I ♦はじけやす ： S 

わのを 

あたためる 

参卵を 

^ 調理する 

默 

♦煮こむ 


参解凍する 

♦蒸す 
参しつとり 
而つくら 
おたためる 


I ■♦會 g を 

圆国ぁ たためる 

W Jm •調理する 


加熱する(レンジ) 




















































































































才ーブンで焼く包 


予熱してか5 

焼< 

r オーブン予熱あり」 


パンやお菓子などは、 

庫内をあらかじめ 
あたためてから、食品を 
入れて焼さ上げます。 


V 



予熱なしで 

焼< 

r オーブン予熱なし」 


ホイル焼きなど、 

始めから食品を入れて 
予熱なしで焼さ上げます。 


V 



^_ J 


(例：]9日むで20分焼くとき） 

1 庫内に何も入れない 


2 オーブン予熱ありを選び、 
確定する 


•角皿や食品を入れて予熱すると 
焼さ上びりび悪くなります。 

• I -ーストを焼くとさのみ、角皿を 
下段に入れて予熱します。 

今 P .68 


(ピッピッと鳴って予熱完了） 



f 予熱スタートから約己0分間予熱を) 
I 保持します I 


(例：]9日むで20分焼くとき） 

1 食品を入れる 


2 オーブン予熱なしを選び、 
確定する 


(上段または下段） 


3 温度を台わせる 


4 スタートずる 

(庫内をあたためる） 



ミ離時間 



H 00 〜2己〇むまで。 
工場出荷時の設定は 
]7日 。 C 

f 庫内び約210むじ(上 
I のとさは 今 ち記参照 


5 予熱が完了した! 5 
食品を入れる 



予熱完了へ 


•予熱時間の目安 
] 己日む：約 4 分、 2cxrc: 約]日分、 
2己び C : 約14分で 
♦スタート後、「あたため•スタート」 
ボタンを押すと庫内び 1 日ぴ CiU 上 
であれば現在温度び表示されます。 
(約3秒間） 

6 時間を台わせる 


. V 


;號時間 

W / /あたため、\ 

予熱完 

. 严 


•二し卜 

ち皿 

を |))< j 


(上段または下段） 


•最大設定時間]20分 

■合わせることができる時間単位 
今 P .21 


3 温度を台わせて 
確定ずる 


4 時間を台わせる 



離時間 




• ] 00〜2己0むまで。 
f 庫内び約21ぴ CiU 上^ 
I のとさは 今 ち記参照 I 
•調理中ち変更でさます。 


•最大設定時間]20分 

■合わせることがでさる 
時間単位 吟 P .21 


角皿は、局温 lc _ なるため、 
付属のミトンを使い、 

両手で取り出してください。 
(やけどに注意） 



スタートずる 



•温度は調理中わ変えられます。 

参スタート後、「あたため•スタート」 
ボタンを押すと設定温度び 
確認できます。（約3秒間） 

•終了後は、すぐに電源プラグを 
抜かないでぐださい。電気部品 
保護のため、約30分間フアンび 
回0ます。 

•庫内び約2 ] ぴ C じ(上の場合は、 
電気部品保護のため、 

22 crciu 上の設定はでさません。 

■ r スチームプラス」が使えます。 

吟 P .40 


お知6せ 


♦スチームプラスは、オーブン 
調理の残り時間上の時間は、 
選べません。 

♦スチームプラス中は、オーブン 
の設定温度を変えられません。 

■追加加熱するとき 今 P .21 

「時亂の点滅 (6 分間)び消えた 
とさは、「オーブン予熱なし」で 
加熱します。 

■調理終了後、別の操作をしたい 
とさ 今 P .23 
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巧酵をせる适 e / グリルで 


•規く尽^ 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .20 


発酵させる 

r オーブン予熱あり」 
r オーブン予熱なし」 


スチームの効果で、 

霧吹さやラップを 
しなくてち発酵させる 
ことがでさます。 



両面を 

焼< 

r 両面グリル」 


肉や魚など裏返す 
手間がなく、こんがりと 
焼さ上げます。 


腳 

グ IJ ル皿 


上面だけ 

'規< 

r 上面グリル」 

上面だけに、焦げ色を 
追加したいとさなどに 
便利です。 


グ U ル皿 


(例： 35でで30分発酵させるとき） 

1 食品を入れる 


2 オーブン予熱ありまたは 
なしを選び、確定ずる 


3 温度を台わせて 
確定ずる 


4 時間を台わせる 


5 スタートずる 



(上段または下段） 



温度時間 


(ぉ願ぃ） 

設定温度び35むのとさ、室温びこの温度に近い、あるいは室温びこの温度より 
高い場合(夏場など）に、スチームび十分に出ないことびあります。 

様子を見なびら霧吹さをして < ださい。 


食品を入れる 


2 両面グリル r 上段」か 
「下段」を選び、確定ずる 


(上段または下段） 

•グ U ル皿に触れていない部分には、 

焦げ色びつさません。 

•乂花び出るため、角皿やアルミホイル、金ぐし 
など金属製のものは、使わないでください。 
•大きい一尾魚は、焼けにくい場合びあります。 
また脂び少ない場合ち焼さ色び 
つさにくくなります。 


食品を入れる 


2 両面グリル r 上段」を選び、 
「仕上がり」ボタンを 2 秒間押ず 



(上段または下段） 




ミ離時間 




に己‘40でのいずれかに 
合わせます。 

>発酵中は、温度変更 
でさません。 


•最大設定時間]2□分 

■合わせることがでさる時間単位 
今 P.21 

•冬場など室温び低いとさは、 
長めに設定し、生地の温度を 
はかりなびら発酵させて 
ください。 


•発酵温度を保持するために、 

庫内灯は消灯しています。 

•食品や室温などにより、庫内温度び 
変わるため様子を見なびら発酵の 
温度や時間を調節したり、 

霧吹さをしてください。 

•スタート後、設定温度の確認び 
でさます 。今 P .37 

■ r スチームプラス」は使えません。 

■追加発酵するとさ 今 P .21 

■調理終了後、別の操作をしたいとき 今 P .23 



3 時間を台わせる 


4 スタートする 



離時間 

ク ^ 冷ちた甲い ^ ( /ぁたため、^ ん f / 禱ため六 

(—1 nn 

_^ ( /ぁたた^^、、 

ミ、、億 

1—1 m 


. > 妙 . 

I 両面グリル上段下段 / 、ー 

〇分し 1 し 1 砂 

グリル皿上段 
さ ,))<< 

. > 

グリル皿上段 


グリル皿は、高温になるため、^ 
付属のミトンを使い、 

両手で取り出してください。 
(やけどに注意） 


•最大設定時間30分 
料理レシピ編のグ U ルメニューを 
参考にして合わせる。 

(長くしすざると底面び焦げることびあります） 

■合わせることがでさる時間単位 今 P .21 


•調理後はすぐに電源プラグを抜かないで < ださい。 
今 P.13 

■ r スチームプラス」が使えます 。今 P .40 
■追加加熱するとさ 今 P .21 

♦ 「時間」の点滅 (6 分間)び消えたとさは、 

「上面グ U ル」で加熱します。 

■調理終了後、別の操作をしたいとさ 今 P .23 


3 時間を台わせる 


4 スタートずる 



•最大設定時間3□分 

■合わせることがでさる時間単位 今 P .21 



角皿•グリル皿は、高温に 
なるため、付属のミトンを 
使い、両手で取り出して 
ください。（やけどに注意) 



•調理後はすぐに電源プラグを抜かないでください 。今 P .13 

■「スチームプラス」が使えます 。今 P .40 

■追加加熱するとさ 今 P .21 

■調理終了後、別の操作をしたいとさ 今 P .23 


発酵させる(発酵)/グリルで焼く (グリル) 
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スチーム プラス@ 


ーフン 


グ LU い / 


蒸ず C 巧-ム 3 


I スチームプラス… 手動のオーブン調理中やグ IJ ル調理中にスチームを入れることびでさる機能です C 


タンクに満水まで 


6 


水を入れる 今 P .20 


オーブンのとさに 

スチームを 
入れる 


乂の通りや、ケーキなど 
のふ< 5みをよ< したい 
とさに 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .20 

グリルのときに 

スチームを 
入れる 


乂の通りをよくしたい 
とさに 


6 


タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .20 


蒸ず 

「スチーム」 


野菜や魚介類など、 
スチームと電波、 ヒーター 
の合わせ技でしっとり 
ふつく！ 5 蒸し上げます。 


グ IJ ル皿 


オーブン調理前に、温度を 
約10で高めに設定しておきます。 

約5〜15分間を目安に スチームを 
入れます。 

•発酵 (3 己‘4ぴ C ) では使えません。 

スチームを 入れるタイミング 

〈例〉 

•スポンジケーキ 
薄<焼さ色びついたとさ 
約己〜] 0分間を目安に 
垂シュー 

加熱を開始したとさ 
約]日分間を目安に 


調理中に r 仕上がり」ボタン 
を 2 秒間押ず 


(5 秒内に） 



スチームを 入れるタイミング 

調理時間の約 2 / 3 を過ぎ、 

焼さ色び付さ始めたとさ、 

約]分間を目安に。 


調理中に r 仕上がり」ボタン 
を 2 秒間押ず 


(5 秒 iU 内に) 



2 スチームを 選び、確定ずる 




庵で^ 

巧-ム 


ヴ％皿 
を,))ィ 


(上段•下段） 

参ラップはしない。 

•食品は、グ U ル皿に直接 
のせられます。 

耐熱容器ち使えます。 

使い分けは、料理レシピ編の 
メニューを参考にしてください D 
〈メニュー例〉 

参グ U ル皿に直接のせるメニュー 
「店、かしいも」 今 P .70 
♦耐熱容器に入れてグ IJ ル皿に 
のせるメニュー 
「さけとあさりの八ーブ蒸し」 

今 P .109 


t スチーム 


2 時間を台わせる 


温居時間 



•最大設定時間30分 

■合わせることがでさる時間単位 今 P .21 

残り時間上に設定することは 
でさません。 


2 時間を台わせる 



温度時間 

參 


LULL 


グリル皿上 


•最大設定時間3分 

■合わせることができる時間単位 今 P .21 




3秒、後、「スチームプラス」が始まる。 

(「スチーム」び点灯し、調理画面に戻る） 

•表示される残り時間には、スチームプラスの時間ち 
含まれます。 

■途中でスチームを止めたいとさ 

「仕上びり」ボタンを2秒間押す。 （ 「取消」ボタンを 
押すと、すべての調理び中止されます） 

■時間を変更したいとさ 

「仕上びり」ボタンを押し、手順 1 からやり直す。 
♦調理の残り時間上の時間は、設定でさません。 



3 時間を台わせる 


4 スタートずる 




•最大設定時間30分 

■合わせることができる時間単位 今 P .21 


•スタートして約4分後、スチームび発生 
します。 

■追加加熱するとさ 今 P .21 

■調理終了後、別の操作をしたいとさ 
今 P .23 


スチ—ムプラス(才—ブン/グリル)/蒸す(スチ—ム) 
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自動メニユーで調理ずる 


メニューに適した加熱ち法と時間を自動でコント□ール。 
おいしい料理び作れます。 

「自動メニュー] 6〜21」は、脂や塩分を落として調理する 
「ヘルシーコース」か、「標準コース」を選ぶことびでさます。 
「ヘルシーコース」を選ばないと「標準コース」で調理します。 


■自動メニュ-覧 



メニユ ー 
番号 

(スチ-ム触) 

自動メニユー 

参照ぺ-ジ 

動 

お 

た 

た 

め 

卞 

ご 

し 

ら 

1 

牛乳 

P .28 

2 

酒かん 

P .28 

3 

中華まん※ 1 み 

P .28 

4 

カリツとフライ ホ 

P .30 

己 

ゆで野菜(葉果菜） 

P .32、 140 

え 

6 

ゆで野菜(根菜） 

P .32 


7 

煮こみ料理 

P .1 ]0、川、]22、 
]24、 ]2己、144 


8 

茶わん蒸し※ 1 ホ 

P .107 


9 

ふかしいち A 

P .70 


10 

グラタン 金 

P .71、 96〜98 


11 

焼き豚 み 

P .137 

動 

メ 

1 

12 

チキンライス ホ 

P .94、 9己 

13 

魚の漬け焼さ 

P .1 ]6、1 18. 119 

14 

野葉炒め 

P .149 

15 

焼さそば み 

P .99 


16 

焼き魚 ( 切身;)心 ホ^ 

P .1 17 


17 

焼さ魚 ( 干物） み ル 

P .1] 己、116 


18 

鶏© 照0焼さ A ^ 

P .126、 129 


19 

肉巻さ野菜 Ax 

P .136 


20 

ブ 6 1 

P .133 


21 

串焼さ 6 q 

P .127 


ホ： 給水タンクに満水まで水を入れる 吟 P .20 
わん数や個数を選ぶ必要びあります。 

《2「焼さ魚(切身)」はヘルシーコースのみ 


給水タンクに満水まで水を入れる。 


iU 下は、自動メニューの基本的な 
使いかたです。 


自動調理ずる 

r 自動メニ： ! 一 ! 〜 S1 」 


\_ y 


r 


「ヘルシーコース」を選んで 



脂や塩分を減5して 

自動調理ずる 


r 自動メニュ ー 16 〜 S1 」 


r ヘルシー ] —ス」は、2通り 
の選びかたがあります。 
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メニュー番号を選ぶ 

「8茶わん蒸し4わん」の場合 


2 スタートずる 


感 





■仕上がりを変えるとさ 

•「仕上びり」ボタンを押す (3 または5段階） 

スタート後も「仕上びり」ボタンのランプび点灯中(約14秒間）は、ボタンを 
押して仕上びりを変更でさます。（「仕上びり」ボタンを押したあとダイヤルで 
変更することわでさます） 

® 牛乳、酒かんは、スタート後、「温度」び点灯中(約14秒間）に、ダイヤルを回して 
仕上びり温度を変更でさます。（「仕上びり」ボタンを押しても変更でさます） 



■メニューを選んで'から、そのメニューを r ヘルシーコース」にするとき 

I メニュー番号を選ぶ 2 ヘルシーコースにずる 


3 スタートずる 




■ヘルシー 
コース選巧巧 


•もう一度押すと標準コースに戻る。 

■仕上がりを変えるとさ 今 上記参照 



I 「ヘルシー」ボタンで選ぶとさ 

メニュー番号を選ぶ 


2 スタートずる 


■ヘルシー 
) コース選択巧 


■仕上がりを変えるとさ 今 上記参照 




自動メ11ュ—で調理する 
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手動で調！！ずるとを 


♦自分で時間などを合わせて調理するときの設定温度•時間の目安でず。 

♦食品を加熱しずざると発煙•発乂ずることがありまず。調理中、様子を見なが5加熱してください。 

C レンジ調理(あたため) )( レンジ調理(解凍) ) 


reoowj 


種 

類 

メニュー名 

分 重 ■ 

設定時間 

ラップ 

ふた 

AMI & S {•戀 

幸 

冷やごはん 

1 杯 (150 呂） 

約日日秒〜1分 

— 

チヤー八ン 

1 人分に 50 呂） 

約 2 分 3 日秒 

— 

どんぶりちの 

1 人分 (350 呂） 

約 3 〜日分 

有 

みそ汁 

1 杯 (150 ml ) 

約1分〜1分2日秒 

— 

カレー•シチュー 

1 人分 (300 呂） 

約 2 分 3 日秒 

有 

ポタージュスープ 

1 杯 (180 ml ) 

約2分 

— 

者を 

✓ぃ、/1、\ 

1 切れ (1 日日旨） 

約1分 

有 

野菜の煮わの 

1 人分 (150 呂） 

約 1 分 3 日秒 

— 

焼さ魚 

1 切れ (80 旨） 

約 5 日秒 

— 

温 

、么 

/で 

蔵 

八ンバーグ 

H 固 (80 呂） 

約1分〜1分2日秒 

— 

野菜いため 

1 人分に 00 呂） 

約2分 

— 

スパゲティー•焼さそば 

1 人分に 50 呂） 

約 3 〜 4 分 

— 

八ンバーガー 

1 個 (100 呂） 

約 3 日〜 4 日秒 

— 

バター□ール 

H 固 (40 呂） 

約1日秒 

— 

牛乳 

1 杯に 00 ml ) 

約1分〜1分2日秒 

— 

コ ーヒー 

1 杯 (150 ml ) 

約1分 

— 

お酒 

は (180 ml ) 

約1分 

— 

さくら干し 

1 枚 (35 呂） 

約 3日〜4日 秒 

— 

お弁当 

500 呂 

約 1 分 30 秒〜 2 分 

— 

コ□ッケ 

H 固 (100 旨） 

約 2日〜3日 秒 

— 

、へ 

ごはん(固まり） 

1 杯分 (150 呂） 

約2分 

有 

ピラフ 

(パラパラのちの） 

1 袋に 50 呂） 

約2〜3分 

有 

カレー•ソチュー 

1 人分 (150 呂） 

約3〜4分 

有 

ポタージュスープ 

1 人分 (300 呂） 

約6〜7分 

有 

八ンバーグ 

H 固 (100呂） 

約1〜纷 

有 

しゅうまい 

15 個に 20 呂） 

約3〜4分 

有 

肉だんご 
(甘酢あんかけ） 

1 袋に 00 呂） 

約3〜4分 

有 

/で 

凍 

フラ*^ 

(揚げて;令凍したちの） 

3 佩 80 呂） 

約1分〜1分 
30秒 

— 

ホットケーキ 

1 枚 (60 呂） 

約3□秒〜1分 

— 

パン(バター□-ル） 

H 固 (30 呂） 

約20〜30秒 

— 

ミックスベジタブル 

10日呂 

約2分〜2分 
30秒 

有 

さやいんげん 

10日呂 

約2分3□秒〜 
3分 

有 

さといち 

10日呂 

約3分〜3分 
30秒 

有 


-いかやえびなどの揚げものは、1日 0 W であたためてください。 

3個 （1 日日故で約40秒〜1分です。 

-パンのあたためは、時間びたつと固くなるので食べる直前に。 
-コーヒーの設定時間は、加熱前の溫度び室湿(約2日〜25む)の 
とさの時間です。 

• ポップコーン（レンジ用）はパッケージの加熱ち法に 
従ってください。 

-お弁当は、ラップや而たを必ず外し、アルミケース、ゆで卵 
やしようゆ、ソースの入った容器は、取り出してくださし、 
(乂花び出たり、破裂したりするおそれびあります） 

• 冷凍食品は、冷凍庫から出して時間のたったもの(温度 
び上びった食品)は、設定時間を控えめにしてください。 


ri5owj 


素材名 

分量 

ひさ肉 

30 日呂 

約9〜12分 

— 

薄切り肉 

30 日呂 

約9〜12分 

— 

厚切り肉 

30 日呂 

約7〜1日分 

— 

鶏もも肉(骨なし） 

20 日呂 

約7〜1日分 

— 

鶏もも肉(骨付さ） 

20 日呂 

約8〜11分 

— 

えび 

10尾 

鄉200呂） 

約5〜7分 

— 

しぶ、 （□ー ル） 

10 日呂 

約3〜5分 

— 

まぐろ（ブ□ツク） 

20 日呂 

約6〜8分 

— 

—尾爲 

1尾(約300呂） 

約7〜9分 

— 

切り身魚 

1切れ 
(約100 呂） 

約3〜5分 

— 


•冷凍庫から出して時間のたったわの(温度び上びった食品)は、 
設定時間を控えめにしてください。 


レンジ調理(野菜の下ごし5え) 


reoowj 


素材名 

分ミ 

加熱前 
ァク掠き 

加熱後 
色止め 

ほうれん草 

20日呂 

約2分〜2分3日秒 

— 

要 

キャベツ 

10日呂 

約1分3哪 

— 

— 

ル松菜 

20日呂 

約2分〜2分3哪 

— 

要 

チンゲン菜 

20日呂 

約1〜2分 

— 

要 

わやし 

10日呂 

約1分〜1分3日秒 

— 

— 

グリーン 
アスパラガス 

10日呂 

約1分3哪〜2分 

— 

要 

なす 

10日呂 

約1〜2分 

要 

要 

ブロッコリー 

10日呂 

約1〜2分 

要 

要 

さやいんげん 

10日呂 

約1分3哪 

— 

要 

かぼちゃ 

20日呂 

約2〜3分 

— 

— 

じゃびいち 

1個 (150 呂） 

約3〜4分 

— 

— 

さつまいち 

1本に00呂） 

約4〜5分 

— 

— 

さといち 

5個に00呂） 

約4〜5分 

— 

— 

にんじん 

10日呂 

約1〜2分 

— 

— 


-アク抜さ…加熱前水にさらす。 
-色止め…加熱後流水にさらす。 


ゆでて冷凍した野菜の解凍 


reoowj 


素材名 

分量 

設定時間 

nasmsm 

ラップ 

ふた 

ミックスベジタブル 

10日呂 

約1分4□秒 

— 

さやいんげん 

10日呂 

約2分 

— 


-あとで調理しやすいように、氷び溶ける程度まで解凍 
してください。 

-大きさびまちまちの場合は、設定時間を控えめにして、 
解凍できたものから取り出します。 
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C 300 W スチーム調理(あたため） ) 「300 W スチーム」 

レンジ 300 W を使用しています。 

水分を補い、しっとり•ふつくらあたためたいちのや、固くなりやすいおかずのあたためにおすすめです。 （ラップなし) 


メニュー名 

^ ■設定時間^ ■ 

刀 ミ^^^ 

冷蔵中華まん 

1個 

約纷〜纷30秒 

2個 

約3〜4分 

3個 

約4〜5分 

4個 

約6〜7分 

/で凍中军まん 

1個 

約2分30秒〜3分30秒 

2個 

約5〜粉 

3個 

約7〜紛 

4個 

約9分30秒〜1日分30秒 

冷凍しゅつまい 

15個に40旨） 

約8〜1日分 

冷凍焼さおにざり 

2個(100旨） 

約4〜5分 

冷藻お好み焼さ 

1枚に00呂） 

約9〜1日分 

冷凍ホットケーキ 

1枚(100旨） 

約纷3日秒〜3分 

冷凍肉だんご 

1袋に00呂） 

約7〜9分 


メニユー名 

分量 

設定 時間^^ 

■ciiiiiWkfeJBW 

冷やごはん 

1杯 (150 旨） 

約2分30秒〜3分 

しゅラまい 

8佩160旨） 

約3分30秒〜4分30秒 

まんじゅう 

H 固 (60 呂） 

約50秒〜1分20秒 

焼さ魚 

1切れ (80 呂） 

約纷〜纷30秒 

者を 

/x\\/n\ 

1切れ (1 日0旨） 

^^勺纷〜纷3日秒 

八ンバーグ 

1個(100旨） 

約3分30秒〜4分 

やさとり 

4本(100呂） 

約纷〜纷3日秒 

うなぎのかば焼さ 

100呂 

^^勺2分〜纷3日秒 

肉だんご 

120 呂 

約3分30秒〜4分 

とんかつ 

1枚 (150 旨） 

約2分3日秒〜3分 

ひじさの煮わの 

100呂 

^^勺纷〜纷3日秒 

総菜パン 

H 固(130旨） 

約1分〜1分3日秒 

八ンバーガー 

1個(100旨） 

約1分〜1分3日秒 

バター□ール 

3佩90旨） 

約1分〜1分3日秒 


C _ 八ラ ム調理 _ ) 「ス5—ム」 


メニュー名 

分量 

付属品と 
棚位置 

設剧 品^^^ 

■ 備考 

茶わん蒸しのあたため 

4わん 

グ U ル皿下段 

約20へ^2己分 

— 

切り身魚の蒸しわの 

4切れ （1 切れ約1日□呂) 

グ U ル皿上段 

約2己分 

— 


C _ 両面グリル調理 _ ) 「両面グリル上段」 

魚のヒレや尾などの薄い部分は塩などでカバーしましよラ。 


メニユー名 

分量 

付属品と 
棚位置 

顺クリル 

圓 備考 

さわらのみそ漬け焼さ 

]00 gx 4 切れ 

グ U ル皿上段 

約] 2〜] 6分 

— 

いかの照り焼さ 

2はい 

約]]〜1己分 

— 


C _ オーフン料理 _ ) 「才ーブン予熱あり」 


種類 

メニユー名 

標準分量 

付属品と 
棚位置 

予熱 

設剧 計^ 

圓 備考 

焼きもの 

骨付さ鶏わち肉 

200呂 X 4 本 

角皿下段 

有 

2已0で約16〜20分 

アル S ホイルを敷く 

お菓子 

スコーン 

直径 5 cm 約16個 

有 

2 CXrC 約15〜25分 

— 


オーブン予熱時間の目安： ] 日び C 約7分 ]70む約8分 ]80む約9分 200む約11分 

2]0む約] 2分 2日ぴ C 約]己分 


骨付き鶏もら肉の焼きかた 

関節から下の足の骨を取り、火の通りをよくするために、骨にそって根元まで肉を切り開く。 

※材料や作りかたを掲載していないメニューびあります。お手持ちの料理本と上の表を参考にして作ってください。 


手動で調理するとさ 
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お手入れずる 



A 警告 


〇 


♦本体のお手入れ時、電源プラグは抜<。 

(感電のおそれびあります） 

•庫内び冷めてからお手入れする。 
(やけどやけびのおそれびあります） 


■次のものは、使わないでください。 

(傷び付いたり、色びはげたりします) 

X r. X 





■洗剤や食品カスを、すさ間やパンチング穴、赤外線センサー 
取り付け部(ち側面上部)に入れないでください。（故障の原因になります） 


* 5 ^ 

住宅•家具用合成 
洗剤(アルカ U 性） 



クレンヴー 





■グリル皿 • ち皿 柔6かいスポンジで水洗いする 


IHHI 

※巧れび取れにくいとさは 
お湯をはってしばらく 
,おいてお<。 


函 

11化，ム 


グ U ル皿 


たわしスポンジ金属たわし 
ナイ□ン面 

上記のたわしなどはグ IJ ル皿- 
角皿を傷つけるため使えません。 
(フッ素コートびはびれたり、裏面の 
発熱体び傷付いて効果び薄れます） 


■給水タンク 

取りかして、柔 S かいスポンジで水洗いする 




洗剤で洗ラと、においの原因になります。 


パイプキャップ 


■クリーントレー 取りかして、スポンジで水洗いする 


•食器乾燥機や食器洗い乾燥機は、 
使わないでください。 

(変形の原因になります） 


•食器乾燥機、食器洗い乾燥機 給水ふた ふた パイプキャップ ^ ) 

は、使ねないで<ださい。 それぞれのふたは、しっかり閉める。向さを変えると、 

(変形や破損の原因になります）（水漏れの原因になります） 水を最後まで使えません。 
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(間違えると、水漏れや而たび 
閉まらない原因になります） 



ノくッキンゴム 

ゴムの内側と外側を、正しく取り付ける。 


タンクカパー 

刻印の矢印ち向にスライドして外す。 


写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。 


■唐巧 柔5かい巧で、水ぶきずる 

■底面 

ひどい巧れはク U —ムクレンヴーで而さ取り、その後めれぶさんで而く C 

■天井-側面 

天井はセルフク U —ニング加工でヒーター調理中に、油巧れを焼さ切る 
側面は汚れに<いフッ素加工 

•どちらも巧れびひどい場合は、台所用洗剤(中性)を布にしみ込ませて 
店、さ取ります。 

•庫内や周囲のパッキン部を強くこすらないでください。 

(庫内のフッ素加工びはびれ、効果の低下や、パッキン部のはびれの原因になります） 

•底面に水をかけたり、衝撃を与えたりしないでください。 

(セラ S ックガラス製なので割れるおそれびあります） 

•においび気になるとさは、「23脱臭」をしてください。 今 P .48 





■セラミックカ八一 
取りかして、 tK 洗いずる 

※陶器製です。 

(落とすと割れるので 
ご注意ください） 

•ひどい巧れには、 

ク U —ムクレンヴーび 
使えます。 


給水タンク出し入れ□は、柔らかい巧で水ぶさし、 
ひどい巧れは薄めた洗剤(中性)で而さ取る。 



■ S トン 手洗いする 

•洗濯機や乾燥機は使わないで 
ください。（布び傷む原因に 
なります） 

•漂白は、酸素系漂白剤を 
使ってください。 


外側(突部) 



お手入れする 


次ページへつづく 
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洗浄用のクエン酸 
(別売 P .16) を使い、 
水受皿の水アカなどを 
取ります。 


^_ J 


(目安時間約30分） 

1 角皿、グリル皿、 
セラミックカバーを 
取り出ず . 


2 水にクエン酸を混ぜて 
溶かず 


； クエン酸 

已穿ルさじ類約1.2吕) 


5 スタートする 



3 2 を水受皿にあふれない程度にをぎ、 
セラミックカバーを戻ず 


4 自動メニューに4」を選ぶ 




水受皿 4^^ 



手順 5 へ 


•あふれさせると、庫内底面のパッキンび傷むことびあります。 

6 終了後、 

セラミックカバーを水洗いし、ずみやかに 
水受皿に残った湯をふを取る 

•時間をおくと、フッ素コートび傷むことびあります。 

•強くこすらないでください。フッ素コートびはびれる 
原因になります。 

特にクレンヴー•漂白剤などは使用しないでください。 




6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .20 

届巧の汚れが 
気になるとを 

に含庫内」 


スチームで 庫内のミちれを 
浮かせて、落としやすくします。 


臭いび 
気になるとま 

[■23 脱臭」 


庫内の臭いの原因(巧れなど） 
を焼き切って脱臭します。 


(目安時間約30分） 

1 角皿、グリル皿、 
セラミックカバーを 
取り出ず . 


2 自動メニューに2」を選ぶ 


3 スタートずる 




4 終了後、 

電源プラグを抜き、 

庫内の浮き出た巧れをふき取る 



(目安時間約20分） 

1 角皿、グリル皿、 
セラミックカバーを 
取り出ず . 

庫内のちれを而さ取つてお< 


2 自動メニューに3」を選ぶ 


3 スタートずる 




S 

を‘))一 

. •占 , 

( /あたため、\ 

. T I 



( ぉ願ぃ^ 

ヒーターを使用しているため終了後、本体や庫内び熱くなっています。 
お気を付けください。 


水を巧きたい 
とを 


給水タンクか5水受皿までの 
給水経路にたまるスチーム用 
の水を巧くことがでさます。 


角皿、グリル皿、 
セラミックカバー、 
給水タンクを取り出ず 


2 排水ずる 

ノズルから排水される 



(2 秒間押す） 


3 水受皿こ排水された水をふき取る 

•連続使用は3回まで。 


お手入れずる C お手入れ 機能つ 

細やグリル m を取り出し、庫ののちれをふき取コておく。 



頭が 馬 

化♦巧 気心 


お手入れする(お手入れ機能) 
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よぐあるお巧い合わせ 


アースは 必要ですか？ 


設置のとさ、あまりすき間 
をあけられないのですが、 
大丈夫ですか？ 

(例)上面が10 cm しか 
あけられません。 


初めて使用するときに、 
カラ焼さは必要ですか？ 


どうすれば、調理時間を 
細かく合わせ5れるの 
ですか？ 


「スチームプラス」はどんな 
ときに使うのですか？ 


、ーストは焼けますか？ 


おもちは焼けますか？ 


オーブン調理や 
グリル調理で表面を 
もう少し焦がしたい 


給水タンクから水受皿 
までの水を抜さたい 



タンクに水が入っている 
のに日齡麵を表示する 


アースは必ず取り付けてください。 吟 P . 己 

電源コンセントにアース端モびないときは、アースエ事び必要です。 
特に、湿気の多い場所や水けのある場所では、アースエ事び法律で 
義務付けられています。 今 P .9 
アースエ事は、お買い上げの販売店にご相談ください。 


•本体の 上面 

20 cm じ(上あけてください。 

壁や家具などび過熱し、発火の原因になります。 

♦本体の 側面と背面 
特にあける必要はありません。 

参 本体の前面 

ドアび完全に開き、食品を出し入れできるスペースをあけてください。 
今 P .6 


必要ありません。そのままご使用ください。 


加熱ち法により異なります。 

合わせられる調理時間は、各使いかたのページをご参照ください。 
調理時間び長くなるほど合わせられる時間の単位び大さくなります。 
今 P.21 


手動でのオーブン調理やグ IJ ル調理中にスチームを加えて、 
火の通りや而くらみをよくしたいとさに使います。 吟 P .40 


「オーブン」を使って焼くことびでさます。 今 P .68 


庫内び大さく、ヒーターび離れているため焼くことびでさません。 


「上面グ IJ ル」を使って焼くことびでさます。 今 P .38 


「仕上びり」ボタンを2秒間押します。ノズルから排水されます。 
お手入れのしかた 吟 P .48 


店頭で実演するための f ー ドのことです。店頭用であるため 
調理でさません。デー ドの解除のしかた 吟 P .1 2 


タンクへの給水忘れを防ぐために、スチーム調理を選ぶと、 
表示部に「水確認」を点滅表示し、音声でお知らせします。 
タンクに水び入っていても表示します。 

調理をスタートすると表示は消えます。 


1 


レ 

ン 


水確認 


質問 


よくあるお問い合わせ 


使いかた 
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5ま<仕上が S ない 


■あたため•スタート 


±b 

違 


感 


で 


食品を 
あたためてち 
熱くな6ない 


ち詰などの 
加工食品や 
タレ付きの食品を 
あたためると 
タレが飛び散る 


品 


感 


で 


食品を 
あたためると 
熱すざる 


冷凍ごはんが 
あたたまって 
いない 


2 

品 


あたためが 
うま<でさない 


■スチームあたため 

あたため時間が 
長くかかる 


ごはん•おかずが 
熱すぎる 


•食品び 金属容器•アル S ホイルなどで、おおわれていませんか。 
•陶器 •ガラス‘プラスチック製の而たを使っていませんか。 

•ち ラ少し加熱したい場合は、「レンジ」 600 W で時間を合わせて 
追加加熱してください。 今 P .34 

♦冷凍 カレーは「あたため•スタート」ボタンではあたためられません。 
「レンジ」 600 W で時間を合わせて加熱してください。 吟 P .44 



•あたためる 分量び少なすざませんか。] 00呂上にしてください。 
•容器の 深さに対して□びでさるだけ広めのわのをお使い<ださい。 
赤外線センサーをうま<働かせるためです。 


•あたためる 分量び多すざませんか。 300 gii (下にしてください。 
•ラップの 重なっているちを上にしていませんか。 

必ず重なりを下にしてください。 


•背の 高い容器をちに置いていませんか。左に置いてください。 

•庫 内底面の円形のイラストの中に食品を置いていますか。はみだすと 
ラまくあたたまりません。 

•あたためる 分量び多すざませんか。 200 sii (下にしてください。 
•冷凍 ものの分量び多くありませんか。 

食品の分量は同じぐらいにしてください。 


♦スチームを 発生させてあたためるため、電子レンジ加熱のみの 
あたためより時間びかかります。 


> 仕上びりを「弱」または「やや弱」に調節してください。 

M 日日 旨未満のおかずは3 日 0 W スチームで 時間を合わせて加熱して ください。 



うまく仕上がらない 


友たため 


次ページへつづく 


51 





























































5 ま < 仕上が S ない(っづき) 




•食品の 大きさび大きすざたり、小さすざませんか。（約7日〜12日呂まで)。 

今 P .28 

100〜] 20呂のものは、「仕上びり」ボタンで「やや強」または「強」に 
合わせてください。70〜90呂のものは「やや弱」または「弱」に 

うま<あたたまらない 

V_ ゾ 

> 

合わせてください。 

この重さ(外のものは「 300 W スチーム」で様テを見なびら 
加熱してください。 

•個数の 設定をまちびえていませんか。 今 P .28 
•置 さかたをまちびえていませんか。 吟 P .28 


■己〜6ゆで野菜 



N 

野菜をゆでると 


うま<でさない 





野菜をゆでると乾燥する 


ゆでムラがある 


•野菜を 直接庫内に置いて加熱したり、陶器 • ガラス • プラスチック製の 
而たを使っていませんか。葉菜はラップで包んで皿にのせて、 

果巧菜 • 根菜は皿にのせ、ラップでおおって加熱してください。 

•1 OOg 未満の野菜は「レンジ」 600 W で様テを見なびら加熱して 
ください。 


> 洗ったあとの水分を十分に残したまま加熱してください。 


♦ほうれん 草などの葉菜は、葉と茎を交互に重ねてください。 
•かぼちゃ などは、大ささをそろえて切ってください。 

♦じ ゃびいわなどは、加熱後約5分蒸らしてください。また2個上 
ゆでるとさは、大ささび同じくらいのじやびいもを選んでください。 


I のみちの 


熱くなりすぎて飲めない 

V J 

► 

参 「自動メニュー]牛乳」か「自動メニュー 2 酒かん」を使いましたか。 

「自動あたため」では熱くなりすざます。 吟 P.28 
•容器に 少ししか入れないと沸とうする場合びあります。 

容器の 8 分目まで牛乳 • 酒を入れて < ださい。 

•厚手の カップを使ラと、熱い場合びあります。 

温度を低めに合わせるか薄手のカップにかえてください。 

上と下で温度が違う 

V J 

•加熱 後よく混ぜてください。 



r 、 

焼さ色にムラがある 

V J 

> 

广 、 

•焼 さムラび気になるとさは、途中、食品の前後を入れ替えてください。 



广 ^ 

5 ま<でさない 

V J 


ク \ 

•水び なくなっていませんか。水の量び少なかったり、 

水を入れ忘れたりした場合にはうまくでさません 。今 P.20 

V J 



< 、 

食品が煮えた 

V ^ 

> 

•食品の 厚みび不均一だと細い部分び煮えやすくなります。 

冷凍するとさは、食品の厚みを 3cmii (下にそろえてください。 

魚などは尾にアル S ホイルを巻いてください。 

•ラッ プなどの包装を取り外してください。 

•形状、 開始温度によっては煮えることびあります。 


13中華まん 


白 

動 

メ 




うまく仕上がらない 



あたため 
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■8 茶わんむし 


5ま<でさない 


•容器の 置さかたをまちびえていませんか。 今 P .107 
•わん 数の設定をまちびえていませんか。 今 P .107 


110グラタン 


焼き色が濃い•薄い 


•仕上び り調節「強」で濃く、「弱」で薄く焼くことびでさます。 

また、チーズの種類などで焼さ色び変わります。 

•具び 冷めたわのを焼くと内部びめるい場合びあります。 

「レンジ」60日 W でひとはだにあたためてから焼いてくださし、 


II 6〜21ヘルシーコース共通 


焼さ色が薄い 


焼さ色にムラがある 


I シユ 


焼さ色•大ささに 
ムラがある 


うまくふく 5まない 


■スポンジケー丰 

ケーキがうま< 
焼けないふく5まない 


泡立てが 
5ま<でさない 


部分的に粉が残る 


焼さ色が薄い 


■バター□ール 

焼さ色にムラがある 


•料理 レシピ編記載の分量より多い分量で調理していませんか。 
分量び多すぎると焼さ色び薄くなることびあります。 

お好みで追加加熱してください。 今 P .2] 


•グ IJ ル皿の周囲は、中央に比べて焼さ色び薄くなります。 
ムラび気になる場合は、中央に寄せて置いてください。 


> 生地を同じ大ささに絞り出しましたか。 

大ささび異なると、焼いたとさムラになります。 


•生地 作りの コツ吟 P .82 


•卵の 泡立てびしっかりでさていますか。 

泡立て器の先から落ちる泡で文字び書けるくらいまで泡立てましよラ。 


•ボールに 油分や水分びついていませんか。 

泡立てるとさのボールは、油分や水分びついていないものを 
使ってください。 


•よく 而るいなびら入れましたか。而るうことで不純物や粉の固まりを 
取り除さ、また空気をたっぷり含ませる効果びあります。 


•材料 や作りかたの違いで焼さ色び変わることびあります。 
(例えば、グラニュー糖を使うと焼き色は薄くなります） 


♦生地を 同じ大ささに成形しましたか。 

大ささび異なると、焼いたとさムラになります。 



うまく仕上がらない 
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巧障かな？ 


故障かな？と思われたとさは、下の項目に従って調べてください。 


まった<動かない 


調理中、調理後に 
カチカチ音やうなり音 
などの音がする 


スチームが 漏れる 


煙やいやな臭いが出た 


ドアが<ちり 
水滴が落ちる 




食品がまったく 


あたたまらない 


し 



レンジ調理のとさ 
火花が出る 


現在温度表示が設定温度 
近くになっているのに 
なかなか終了しない 


スチームが 出ない 



庫内に水が残る 


スチーム 使用 時、 
ブチュブチュ音がする 


予熱時間が音声ガイドと 

屆こ） 


レンジ調理のとさ 
途中で「0」表示になる 


•停電して いませんか。 

•配電盤の ブレーカーび切れていませんか。 

•電源 プラグび抜けていませんか。 

•表示 部に「0」を表示していますか。自動電源オフ機能び働いている場合は 
ドアを開閉し、「0」表示び出てから操作してください。 


•表示 部に「デモモード」び出ていませんか。 

店頭用のモードに設定されています。 

ダイヤルで「レンジ」700〜]日 0 W のいずれかに 
合わせ、「あたため•スタート」ボタンを4回押して、さらに「取消」ボタンを 
4回押すと「デモモード」表示び消え、解除されます。 




•電子レンジの出力やヒーターを切り替えているスイッチの音、アンテナの 
制御音、スチームの発生音、部品を冷却するファンの音です。 

故障ではありません。（発酵時はファンを断続的に回しています） 


•金粉 • 銀粉のある容器を使用していませんか。 

•庫 内の壁に金属(アルミホイル•金ぐしなど)び触れていませんか。 
•付属品の角皿を使用していませんか D 角皿は使えません。 


♦スチーム 調理中、ドアの周囲から少量の蒸気び出ることびありますび、 
故障ではありません。 


•初めて 使うとさは、防さびの油び焼け臭いや煙び出ることびあります。 

気になる場合は、脱臭をしてください。 今 P .48 
•庫 内‘ドア内側に、食品カス•油などびついていませんか。ヒーター調理中は、 
排気□などから蒸気や煙び出ることびありますび故障ではありません。 


►メニューにより若干の水滴び出ることびあります。 


•現在 温度は食品のおよその平均温度を表示しています。 
温度の低い部分びある場合は設定温度おくの表示から、 
しばらく変わらないことびあります。故障ではありません。 


> 給水タンクは確実にセットされていますか。水は入っていますか。 吟 P .20 


•スチーム 調理終了後、メニューによっては庫内底面に水びたまります。 
冷めてから而さんなどで而さ取ってください。 

また、ク IJ ーントレーにたまった水も毎回捨ててください。 吟 P .20 


•給水 タンクから水を吸い込むとさに空気をかみ込む音です。 
故障ではありません。 


•予 熱する前にされた調理や室温などによっては、 
多少前後することびあります。 


•庫 内に食品び入っていない、または50呂 iU 下の少量を入れて加熱していませんか。 
庫内に食品を入れるか、分量を増やして加熱してください。 


故障かな？ 
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「ピピピッ」と鳴り、次の表示び出たとさは内容を確認したあと操作し直してください。 
「取消」ボタンを押すと表示は消えます。 


調理中に 
と表示した 


調理中、給水タンクの水がなくなったときに表示します。 

食品の分量やメニューによっては表示が出ない場合があります。 


調理を一時停止するメニュー 


•調理 中に阻^を表示し、 

「300 W スチーム」 

「スチーム」 

「自動メニュー」 （3 中華まん、8茶わん蒸し、9而かしいわ、22庫内） 
※停止したときはタンクに水を入れ （ P .20)、 「あたため•スタート」ボタンを 
押して調理を再開させます。 


•調理 中に阳を表示するび、調理を続行するメニュー 
「スチームプラス」 

※次回からは、スタートする前にタンクの水量を確認してください。 


P .20 



電気部品の温度が高いとさに表示します。 

•50 呂下の少量を入れて加熱していませんか。 

庫内に食品を入れるか、分量を増やして加熱してください。 

•両面 グ U ル調理で、グ IJ ル皿を入れずに加熱していませんか。 

グ IJ J レ皿を入れて加熱してください。 

•敷物 や、紙などび本体底面に吸い付けられて吸気□を而さいでいませんか。 
故障の原因になりますので取り除いてください。 

「取消」ボタンを押してから操作し直してください。 


庫内の温度が高いとさに表示します。 

•表示び 消えるまでドアを開けて待つか、「取消」ボタンを押してから 
手動で調理してください。 


■1 U 上のことをお調べになり、なお異常があるときは次の内容をお買い求め先へご連絡くださし、。 

1. 故障状況 

2. 製品名（スチームオーブンレンジ） 

3. 品番 ( NE - W 23 0) 

4. お買い上げ曰(年月曰） 


■次のような表示が出た!5、表示内容をお買いホめ先にご連絡くださし、。 

「取消」ボタンを押すと表示は消えます。 


HDD 


H のあとの□□には、2けたの数字が入ります。 


故障かな？ 
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転居や贈答品などでお困りの場合は 

-修理は、サービス会社•販売会社の「修理ご相談窓□」へ！ 

-使いかた•お買い物などのお問い合わせは、「お客様ご相談センター」へ 

■保証書 側添付） 

お買い上げ曰、販売店名などの記入を必ず確かめ、 

お買い求め先からお受け取りください。 

よくお読みのあと、保管してください。 


保証期間：お買い上げ曰か5本体1年間 

ただし、マグネト□ンは2年間です。 

(一般家庭用！;!外に使用される場合は除さます） 


■補修用性能部品の保有期間 

当社は、このスチームオーブンレンジの補修用性能部品を、製造打ち切り後8年保有しています。 
ま)補修用性能部品とは、その製品の機能を維持するために必要な部品です。 


■修理を依頼されるとき 

己〇〜日日ページの表に従ってご確認のあと、 
直らないときは、まず電源プラグを抜いて、 
お買い求め先へご連絡ください。 

-保証期間中は 

保証書の規定に従って、出張修理をさせて 
いたださます。 

-保証期間を過ぎているとさは 
修理すれば使用でさる製品については、 

ご要望により修理させていたださます。 

下記修理料金の仕組みをご参照のうえ 
ご相談ください。 

-修理料金の仕組み 

修理料金は、技術料•部品代•出張料などで 
構成されています。 

は、診断•故障個所の修理および部品 
交換 • 調整 • 修理完了時の点検などの 
作業にかかる費用です。 

は、修理に使用した部品および 
補助材料代です。 

は、製品のある場所へ技術者を派遣する 
場合の費用です。 


技術料 


部品代 


ご連絡いたださたい内容 

製品名 

スチームオーブンレンジ 

品 番 

NE - W 230 

お買い上げ曰 

年月 曰 

故障の状況 

でさるだけ具体的に 


出張料 


ご相談窓□における個人情報のお取り扱い 

松下電器産業株式会社およびその関係会社は、 
お客様の個人情報やご相談内容を、ご相談への 
対応や修理、その確認などのために利用し、 

その記録を残すことびあります。 

また、個人情報を適切に管理し、修理業務等を 
委話する場合や正当な理由びある場合を除さ、 

第王者に提供しません。 

なお、折り返し電話させていただくとさのため、 
ナンバー•ディスプレイを採用しています。 
お問い合わせは、ご相談された窓□にご連絡ください。 



修理に関するご相談 


ナショナルパナソニック修理ご相談窓 □ 


使いかた-お買い物などのご相談 


ナショナルパナソニックお客様ご相談センター 



諸譜！团。0570 -087-087 


>呼出音の前に NTT より通話料金の目安をお知らせします。 

>携帯電話- PHS • IP 電話等、ナビダイヤルびご利用でさな 
し^場合は、最寄りの修理ご相談窓 □ I こ直接おかけください。 

>最寄りの修理ご相談窓□は、次ページをご覧ください。 


36 己曰/受付 9 時〜 20 時 

電話 ？ィ;ル 函0120 -878-365 

■携帯電話. PHS でのご利用は… 06 - 6907-1187 


FAX 


フリー 
ダイヤル 


函0120 -878-236 


Help desk for foreign residents in Japan 
Tokyo (03) 3256 - 5444 Osaka (06) 6645 - 8787 
Open : 9:00 -17:30 (closed on Saturdays/Sundays/national holidays) 


保証とアフタ I ヴ I ビス 


56 



札幌 札幌市厚別区厚別南 

帯広 帯広市西 2 □条北 2 了目 

2 T 目] 7-7 

23-3 

巧 (011)894-1251 

巧 (0155)33-8477 

旭川 旭川市 2 条通 1 目了目 

函館 函館市西お梗 589 番地 241 

1166 

(函館流通卸センター内） 

巧 (0166)22-3011 

巧 (0138)48-6631 


東北地 


青森 青森市大字ミ兵田字豊田 
364 

巧 (017)775-0326 

秋田市東通り 2 T 目 1-7 

巧 (018)831 -7833 

岩手 盛岡市厨川 5 了目 1-43 

巧 (019)645-61 30 


秋田 


宮城仙台市宮城野区扇田 T 
7-4-18 

巧 (022)387-1 117 

山形山形市平清水 1T 目 1-7 已 

_ 巧 (023)641-81 00 

福島郡山市亀田]了目已 1-1 己 

巧 (024)991 -9308 


首都 


栃木宇都宮市上戸祭 3 T 目 
3-19 

巧 (028)689-2555 

君羊馬 前橋市箱田町 32 日-] 

S (027)254-2075 

茨城つくば市筑穂 3 T 目 1 己- 3 

巧 (029)864-8756 

埼玉 欄 II 市ホ堀 2 了目 4-2 

巧 (048)728-8960 

千葉千葉市中央区末広 5 了目 
9-5 

巧 (043 に 08-6034 


東京 東京都世田谷区宮坂 
目 26-1 7 

巧 (03)5477-9780 

山梨 甲府市宝 1 T 目 4- 13 

0(055)222-5171 

神奈川横お市港南区曰野已了目 
3-16 

巧 (045)847-9720 

新ミ寫 新潟市東明 1 了目 8-14 

巧 (025)286-01 71 


石川 


富山 


金ミ尺市横川 3 了目 2 日 

巧 (07 が 280-6608 

富山市根塚町 1 T 目 1-4 

_ 巧 (076)424-2549 

福井 福井市問屋町 2 T 目] 4 

巧 (077 が 25-5001 

長里す 松本市寿：!ヒ 7 了目 3-]] 

巧 (0263)86-9209 

静岡 静岡市契区千代田 7 了目 
7-5 

巧 (054 に 87-9000 


愛巧]名古屋市瑞穂区塩入町 
8-10 

巧 (052)819-0225 

岐阜 岐阜市中蘭 4 了目 42 

_ 巧 (05 が 278-6720 

局山 高山市花岡町 3 T 目 82 

巧 (0577)33-061 3 

= M 津市义居野村町字山ネ申 
421 

巧 (05 が 255-1 380 


ミ茲賀栗東市霊仙寺1了目 1-48 

巧 (077)582-5021 

京都京都市伏見区竹田中川原町 
71-4 

巧 (075)646-21 23 

大阪 大阪市化区本庄西 1 T 目 

0(06)6359-6225 


奈良大和郡山市筒井町 
800 番地 

巧 (0743)59-2770 

和歌山 和歌山市中島 499-] 

巧 (073)475-2984 

兵庫巧戸市須磨区弥栄台 
3 T 目] 3-4 

巧 (078)796-31 40 


鳥取 鳥取市安長 29己-] 

巧 (0857)26-9695 

米子 米子市米原 4 T 目 2-33 

巧 (0859)34-21 29 

松江 松江市平成町 182 番地 
14 

巧 (0852)23-1 128 

出雲 出雲市渡橋町 416 

巧 (0853)21-31 33 


浜田 ミ兵田市下府町 327-93 

巧 (0855)22-6629 

岡山 岡山市田中] 38-]] 日 

巧 (08 が 242-6236 

広島 広島市西区南観音 8 了目 
13-20 

巧 (082 に 95-5011 

山 □ 山□市ル郡下郷 22 日-] 

巧 (083)973-2720 


_ 

香 jll 高松市勃使町 1 己 2-2 

巧 (087)868-6388 

f 恵島 徳島市沖お 2 了目 36 

巧 (088)624-0253 


高巧]高知市仲田町 2- 16 

巧 (088)834-31 42 

愛媛 愛媛県伊予郡お部町八倉 
7己-] 

巧 (089)905-7544 


福岡春日市春日公園 3 T 目48 

巧 (092)593-9036 

佐賀佐賀市鍋島町大字 
八戸字上深町3044 

巧 (0952)26-91 51 

長崎長崎市東町1949-] 

巧 (095)830-1 658 

大分 大分市软原 4 T 目 8-3 己 

巧 (097)556-381 5 

宜崎 宮崎市本郷北方字草葉 
2099 -2 

巧 (0985)63-1 213 


鼠^、本熊本市健軍本町 12-3 

巧 (096)367-6067 

天草 本渡市港町 18-1 ] 

巧 (0969)22-31 25 

鹿巧島 鹿児島市与次郎 1 T 目 
5-つつ 

巧 (09 が 250-5657 

大島 名瀬市長ミ兵町 10-1 

巧 (0997)53-51 01 


沖縄浦添市城間 4 T 目23-]] 


巧 (098)877-1 207 


よくお読みください 


※電話番号をよくお確かめの上、おかけください。 
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所在地、電話番号び変更になることびありますので、あ 5 かじめご了承ください。 
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電子レンジ 

消費電力 

1 .40kW 

高周波出力 

1000 W ※し 700-1 己 0W 相当 

発振周波数 

2, 450MHz 

温度調節範囲 

-1 〇〜90で 

スチーム 

スチ-ムヒ-夕-出力 

l.OkW (0.3kW+0.7kW) 

グリル 

消費電力 

1 .3 己 kW 

ヒーター 出力 

1 .30kW 

才ーブン 

消費電力 

1 .40kW 

ヒーター 出力 

1.36kW 

温度調節範囲 

発酵 （3 己 •4 crc ) • ] 00 〜 2 己 crc 

-このオーブンレンジの 2 日〇む温度での運転時間は約 5 分間です。 

その後は自動的に2 ] 〇でに切り替わります。 

電 源 

交流] 00V (己 0HZ-60HZ 共用） 

質 量 

約] 7.0k 呂 

寸 法 

外 形 

幅 499mm X 奥行4 己 3mm X 高さ3 己 4mm 

庫 内 

巾畐304 mm X 奥手号33己 mm X 高さ206 mm 

消費電力量の目安 

区分名^ 2 

D (上下平面 ヒーターち 式） 

電子レンジ機能の年間消費電力 

己 6.6kWh /年 

オーブン機能の年間消費電力量 

1 3.8kWh /年 

年間待機時消費電力量 

OkWh /年 

年間消費電力量 

70.4kWh /年 


高周波出力1000 W は短時間高出力機能(約 3 分)であり、調理中自動的に 600W に切り替わります。 

これは自動の限定したメニューのみに働さます。 

《2区分名わ法に基づさ、機能、加熱ち式、および庫内容積の違いで分けています。 

♦コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部び消灯しているとさの消費電力は 「0」W です。 

(表示部「0」表示時] .7W) 

♦年間消費電力量 (kWh /年)は省エネ法•特定機器情テレンジ」新測定法による数値です。 

•実際にお使いになるとさの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 
♦この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では、使用でさません。 
また、 アフターサービスち でさません。 


愛情点検 


長年ご使用のスチームオーブンレンジの点検を！ 


口 



•電源コードやプラグび異常に熱<なる。 

このよ5な 

•異常な臭いや音びする。 

症状は 

• ドアに著しいガタや変形びある。 

ありませんか 

•触ると電気を感じる。 


•その他の異常や故障びある。 



このような症状のとさは使用 
を中止し、故障や事故防止 
のためコンセントから電源 
プラグを抜いて必ず 販売店 
に点検をご相談ください。 


便利メモ (おぼえのため記入されると概 U です。) 


お買い上げ曰 


年 

月 曰 

品 

番 

NE-W230 

販売店名 





( 

) 
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Cook Book 



スチームオーブンレンジ(家庭用） 

料理レシピ編 

料理レシピは、裏表紙からご覧ください。 
(レシピの目次は] 52〜]日日ページです) 


レシピなど、お役立ち情報を満載のナシヨナルホームページへ！ 

http://nationaLjp 


















































ソース •ジャム 



ネオ料 (シューク U - ム18個分） 

力 nU - U 個分）約 59 kcal 

牛乳 . 2カップ 

A 「薄力粉 . 大さじ2 

コーンスターチ大さじ]〜2 

砂糖 . 日〇〜 80 g 

卵黄 . 4個分 

B 


バター .20 g 

.バニラエッセンス . 少々 

ラム酒 . ルさじ] 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

耐熱ガラス製ボールに牛乳を入れ、 

而たなしで庫内中央に置く。 

を 【 回す:） > (押す い す } > 甲す } 


600 W 


約2〜3分 


A を而るいにかけ、泡立て器で混ぜなびら 
牛乳を少しずつ加える。 

卵黄を少しずつ混ぜる。 

加熱する 

混ぜた材料を而たなしで庫内中央に置<。 

( g ) を 【 回う > け甲参 > 負す J > け甲す ) 


600 W 


約3分〜5分 


※途中で2〜3回かさ混ぜる。 

混ぜた筋び残る程度のとろみびつけば、加熱をやめる。 

仕上げる 

目を手早く混ぜこみ、粗熱び取れたらラム酒を加え、 
冷蔵庫で冷やす。 



ネオ料 (でさ上びり分量約3己0旨） 
力 au - (大さじ2杯分）約 83 kcal 

いちご(へたを取る） . 300呂 

A 「砂糖 .] 己〇呂 

レモン汁 . ルさじ S 

.サラダ油 . ]〜2滴 

※レモン汁は固まりやすくする 
ために、油は吹さこぼれにくく 
するために加えます。 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

いちごを深さ]日 cmiU 上の耐熱ガラス製ボールに入れ、 
A を全体に而りかける。 


加熱する 

加こな しで庫内中央に置く。 


( g ) を 【回す ） > (押す い す) > (押す) 

600 W /ク 約14分 

※途中で2〜3回かさ混ぜる。 



ジャムは加熱直後はさらりとしていますび、 
冷ますととろみびでてさます。 

加熱しすざないようにしましょう。 


■追加加熱するとさは 今 P .21 

60 


カスタ—ドクリ—ム I S ちごジャム 

ソ-スジャム 


[レンジ] 

バターを 溶かす 

深めの耐熱容器にノ くターと薄力粉を入れ、 
I ふたな しで庫内中央に置く。 


j ; 


感を (回夕 


> 甲す） > (回す） > け甲す } 
600 W グ約1分〜1分3日秒 






加熱する 

溶かしたバターと薄力粉を泡立て器でよく混ぜ、 
牛乳を少しずつ加え、而たなしで、庫内中央に置<。 


( P を （回夕 


> ^ すい > け甲す } 

600 W // 約7〜8分 

※途中で2〜3回かさ混ぜる。 


材料 (3 カップ分：グラタン4皿分） 
力 au - 化カップ分）約 163 kcal 

薄力粉 . 己 Og 

バター . 己〇呂 

牛乳 . 3カップ 

塩、こしよう . 少々 


塩、こしようで味を調える D 


分量 

材料 

1カップ分 

2カップ分 

薄力粉 

] 己呂 

30 g 

パ'夕一 

]己呂 

30 g 

牛乳(カップ） 

1 

2 

iiniN ( —しょつ 

少々 

少々 

バターを溶かす 

約40秒 

約]分 

牛乳を加えて 

約己分 

約7分 


[レンジ] 

加熱する 

りんごの皮としんを取り、厚めのいちよう切りにする。 
塩水につけ、水けを而いて深めの耐熱容器に入れ、 

砂糖、バター、レ f ン汁を加える。 

硫酸紙(グラシン紙)か 
薄手の皿で落としぶたをする。 

加こ 、またはラップをして 
庫内中央に置<。 


を 負す) 


> 如す) > 幅リ > け甲す 

600 W グ約13〜1己分 



※途中でかさ混ぜる。 

煮つめる 

煮汁を捨て、シナ f ン、水溶さコーンスターチを混ぜ、 
店、たなしで、庫内中央に置く。 

馨^を 【 回す } > (押す） > (0^ > ( w ^) 


材料 (でさ上びり分量約己30旨） 
力 nU-U 人分）約] ]3 kcal 
りんご(固めのもの） •••• 正味6日日呂 

砂糖 . lOOg 

バター . 20 g 

レ f ン汁 . ン2個分 

シナモン . ルさじン2 

コーンスターチ 

(同量の水で溶く） ••- ルさじ2 
ラム酒 

(またはブランデー） •••• 大さじン2 
硫酸紙(またはグラシン紙など） 


600 W 


約1分30秒 


ホワイトソ—ス りんごの甘煮 


冷めてからラム酒を加えて混ぜる。 
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ピザ•パン 







焼きムラが気になる場合は 
残り時間約3分で、角皿の前後を 
入れ替えてください。 

(熱いのでやけどに注意） 




35でで一次発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

生地を入れたボールをラップなしで角皿にのせ、下段に入れる。 

を （回す》 す) 今 個す） 今 す) 今 個す） 


W 甲す） 今^リ W 押す } 回リ 》 け甲す } 

予熱なし作 3己。 C 約40〜60お）^ 

※発酵について 今 P . 64 

生地を分割して休ませる 

生地を包 T かスケッノ（一で、9個(約60旨）に分ける。 

生地の表面びされいで、張りのある状態になるように丸める。 
ラップをかけ、あたたかいところで] 〇〜]己分休ませる。 

成形する 

手で生地を押さえてガスを抜さ、閉じ目を上にして奥と手前 
から/3ずつ折り、さらに半分に折り1 Ocm の棒状にする。 
ラップをかけ、あたたかいところでさらに日〜]日分休ませる。 

休ませた生地の閉じ目を上にして手で押さえてガスを抜さ、 
半分に折る。 

左ちにのばすように転びし、 20 cm の棒状にする。 
のばした生地3本で王つ編みをする。 

薄く油を塗った角皿に3個並べる。 

35でで二次発酵させる 

角皿を下段に入れる。 

(.12))を {回す》 >(^す） > 個す） >(^す） > 個す） 


> (押す） >( 回す） す ）： M 

予熱なし り 35で た 約3□分 

発酵終了後、角皿ごと生地を取り出し 
生地び乾燥しないよラにラップをかぶせておく。 

2 icrc に予熱する予熱時間：約12分 

発酵終了後、オーブンを2 ] 〇でに予熱する。 



( g ) を （回う > 脚す) 

予熱あり 

i 9 crc で焼く 


( S ) 


> 個す）^ 
210 °C 



予熱完了後、ドリュールを塗り、アーモンドスライス、 
ヴラメを適量而りかけ、庫内の下段に入れる。 


( P を I 回す) 

巧〜17 

( 讚)を 負す j 


> 卿 

約15〜17分 の 

スタート後 簿)を 6す、 に合わせる。 

19〇で 


回ピブ パン 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 






[オーブン] 

材料を混ぜる 

分量中の水を一部(ルさじ 3) 取りおく 
(生地の固さを調節するため)。 

ボールに水と牛季し、ドライイーストを入れ、泡立て器で 
かさ混ぜて溶かし、さらに卵も加えて混ぜる。 

生地をこねる 

1 に A を加え、手で混ぜ合わせる。 

粉けの残っているラちに、 

生地の固さを見なびら 
取りおいた水を加える。 

粉けびなくなったら生地を取り出し、 

手のひらで台にこすりつけなびら全体び均一になるようこね、 
ねばりび出てさたらひとまとめにする。 

まとまった生地を、台にたたさつけなびらこねる。 

生地の向さを変えなびら繰り返す。 

表面びなめらかになり弾力び出たら、 

生地を広げてバターを加える。 

生地を引さちざるよラにして、 

バターをなじませていく。 

パターび なじんだら 
台にこすりつけなびらこねる。 

全体び均一になったらひとまとめにし、 

台にたたさつけては折り返していく手順を繰り返す 
生地の表面びなめらかになったらこね上びり。 


こねあびった生地にレーズンを均一に 
混ぜ、丸くまとめて薄く油を塗った 
ボールに入れる。 


室 

旧 

/皿 



材料 (約2個） 

力 DU —(1 イ固）約己 89 kcal 
A r 強力粉(而るう）…… 170 g 

砂糖 . 大さじ3 

塩 . 小さじ / s 強 

インスタント コーヒー 

. 大さじ S 

卵 . M 寸/3個(正味] 7呂） 

^水 . 60 ml 

牛乳 .] 大さじ2 

バター . 2己呂 

ドライイースト . 小さじ％ 

(予備発酵不要のわの） 

レー ズン . 40 g 

(ラム酒ルさじ]を店伯かけておく） 

ア ー f ンドスライス . 適量 

ヴラメ . 適量 

(またはグラニュー糖） 

ドリュール 

卵 . M 寸 /s 個（正味2己呂） 

塩 . 少々 


使用ずる付属品 

角皿(下段） 


m 



n — ヒ—レ—ズン八ン 
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ピザ•パン 


■材料は正確にはかりましょう 
■こね上げ温度が大切でず 

こね上びったとさの生地び最適温度になるよラに、室温や粉の温度に応じて水の温度を調節しましょう。 

•こね上げ最適温度の目安 
バター □- ル： 27 〜 28 で 


•高すぎるとさ 
ボールを 2重にし、 
下の ボールに 水を 
入れて生地を冷やす。 




•低すぎるとき 

めるま湯で湯せんに 
して生地をあたためる。 



■発酵は温度と時間に注意が必要でず 

「発酵」機能を使います 。今 P . 38 

スチームを使っているので、ラップや霧吹さは必要ありません。 

•発酵設定温度の目安 


3己む 

バター□ールの一次発酵など 

40む 

ノ くター□ールのこ次発酵、ピヴ生地の発酵など 


•時間について 

生地のこね上げ温度び低い場合は長く、高い場合は短くなります。 
レシピの時間を目安にし、発酵具合に合わせて加減してください。 


■発酵具台を確かめましよう （フィンガーテスト） 


一次発酵後、指に粉をつけて生地に穴をあけ、発酵具合を確かめます。 


>発酵良好 

、兀/ ノ 

生地び2〜2.己倍に而くらみ、 
指穴びそのまま残る。 


>発酵不足 

(固く、重いパンになる） 

生地の而くらみびルさく、 
指穴びすぐに戻る。 
^一次発酵の時間を追加 


•発酵しすぎ 

(パヴついたパンになる） 

指穴の周囲にしわびでさ、 
生地び沈む。 




U 



※室温や生地のこね上げ温度び高いと、発酵しすざる場合びあります。 

発酵時間を短くして調節しましょう。 

※失敗した生地は、ピヴ生地や揚げノ（ンに利用しましょう。 


回ピブ パン 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 



[オーブン] 

生地を作る 

バター□ールの要領で作る。 吟 P . 67 
一次発酵後、生地を取り出し、 

包 T かスケッパーで9個に分ける。 

ルさく丸めてラップをかけ、 ] 日〜20分休ませる。 

生地にあんを包む 

円盤型にした生地に、 

あんを 30 g ずつのせて包み込む。 




厂ま C 去 3¢? 


二次発酵させる 

角皿に薄く油を塗り、 

つなぎめを下にして並べる。 

輕く押さえてやや平らにし、 

中央を指で押さえて、へそをつける。 


. C -' 。 ▼ T — 

- _• __— * 一 IIR 7 一 — 

材料 (9 個） 

力 nU —(1 個）約 179 kcal 
バター□ールの生地 吟 P . 67 

ドリユール 

卵 . M 寸ン2個（正味2己呂） 

塩 . 少々 

中身 

あずさあん . 270呂 

使用ずる付属品 

触。獻 

>パン作りの コツ吟 P . 64 


巧なな 
巧巧 

驗 


バター□ールの要領でこ次発酵させる。 

発酵終了後、角皿ごと生地を取り出し、ド U ユールを塗る。 

2 icrc に予熱する予熱時間：約12分 

(^1 訝を 負夕 > (^甲が V ( 回す } > (押す } 

予熱あり ろ 210 °C ろ 

i 9 crc で焼く 

予熱完了後、角皿をすばや<下段に入れる。 



> 押す 


感を 向づ 

約17〜21分 

後 感を (回づ 


スタート 


に合わせる。 


19〇で 


. 

あんは水分の少ないものを 
使ってください。 

水分び多いほど、焼いた 
とさに空洞びでさやすく 
なります。 

. 

ド IJ ユールを 塗った あと、 
表面にくるみやごまを飾って 
焼いてもよいでしよう。 


おんぱん 
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ピザ•パン 



ADVICE [ 浅田先生のアドバイス] 


バター□—ル ( P .67) と 
コーヒーレーズンパン （ R 63) について 

記録を残して上手になろう 

パンを上手に作ろうと思えば何回も 
練習するしかありませんが、そのとさに 
細かく記録をつけておくことが 
次につながってきます。 

その曰の室温、仕込み水の温度、生地の 
こね上げ温度、発酵温度、時間などです。 
おいしくできたなら記録通りに、 
よくなければ修正するということを 
繰り返すうちに、思うようなパンの 
焼さ上げがでさるようになります。 

生地をこねている途中で 

坏/〇でち本 3 t ； を 

最初か!5最後まで休みなくこねるのは 
とても大変。 

特に後半は生地の弾力が増すので 
より力が必要になります。 

疲れた！5、そのときは休んでも 
かまいません。 

生地が乾かないように注意すれば、 

3〜5分程度は休憩しても大丈夫。 
生地も休ませることで弾力がゆるみ、 
こねやす <なります。 


35でで一次発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

生地を入れたボールをラップなしで角皿にのせ、下段に入れる。 

112))^陋す 》 > ( 押す1 > 個う W 甲 "3^ う 甲す) 

予熱なし/夕 3己。 C 約己0〜70分丫ク^ 

生地び発酵して、2〜 2.5 倍に而くらんだら、指に粉を 
付けて中央を押し、指穴びそのまま残れば 0 K 。 

(発酵終了時の生地温度の目安は、30〜3己で） 

※発酵について 今 P . 64 

生地を休ませる 

生地を包 T かスケッパーで、9個に 
分ける。※手ではちぎらない。 

ルさく丸めて、ラップをかけ 
1己〜20分休ませる。 

生地を写真のよ5に水滴状に 
成形をして、ラップをかけ、 

さらに15〜20分休ませる。 


I 成形する 

生地を、めん棒で細長い王角形に 
のばす。 

生地の端を手前に引つぱるように 
して、くるくる巻さ、薄く油を 
塗った角皿に並べる。 

4 crc で二次発酵させる 

角皿を下段に入れる。 






難^を （回す） >(^す) ，>( 回す） >(^す) >( 回す） す) 

発酵 // 40で わ 約20〜40分^ 

発酵終了後、角皿ごと生地を取り出し、ド IJ ユールを塗る。 

2 icrc に予熱する予熱時間：約12分 

感を 負す い ( ff ^) >(^リ： 

予熱あり た sicrc 

i 9 crc で焼く 

予熱完了後、角皿をすばや<下段に入れる。 

を （回す)^ 

約14〜17分 ^う 

スタ-卜後 を (回^ に合わせる。 

19〇で 


回ピブ パン 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 


[オーブン] 

材料を混ぜる 

ボールに強力粉とドライイースト、 

A を入れて混ぜる。 

生地をこねる 

材料をひとまとめにして台に出す。 
こすりつけるようにして、 

ひとまとまりになるようによくこねる C 
(手についてこなくなるまで） 


たたさつける、こねるを 
繰り返して生地をまとめる。 
生地びまとまったら、 

ノ くターを2〜3回に分けて加え、 
再び、ひとまとまりに 
なるようにこねる。 



たたさつける生地の 
面を変えなびら、 

繰り返したたさつけ、 

十分にこねる。 

(約10分間） 

※のばしたとさに、生地び透けて 
指び見えるくらい薄くのびるように 
なったら、こね上びり。 

生地を丸め、油を塗ったボールに入れる。 



ネオ料 (約9個） 

力 nU -(1 個）約 133 kcal 

強力粉 . 210呂 

ドライイースト . ルさじ]強 

(予備発酵不要のわの） 

Ar 砂糖… 

塩…… 

卵.•… 

牛乳… 

水.•… 

バター…… 

ドリユール 

卵 . 

塩 . 


.27 g 

. ルさじ^4強 

M 寸ン2個(正味2己呂) 

. 60 ml 

. 60〜 70 nnl 

. 26呂 


M 寸ン2イ固（正味 S 己呂） 
. 少々 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


バタ— □ 1 ル 





















































ピザ•パン 


ネオ料 

力 au - (大さじ3杯分）約 16 kcal 

トマトの水煮 . ]吿(400呂） 

たまねぎ(すりおろす）•-ン4個 (50 呂） 

にんにく（すりおろす） .] 片 

オレガノ . 少々 

塩 . 少々 

こしよう . 少々 


[レンジ] 

下ごし5えする 

深めの耐熱容器に粗く刻んだトマトの水煮と、 
たまねざ、にんにくを入れる。 


加熱する 


店、たなしで庫内中央に置く。 


( P を （回夕 


* (押す い （回勺 ^ け甲す } 

600 W // 約1己〜20分 


(途中で2〜3回かさ混ぜる） 

オレガノ、塩、こしょうで調味する。 



ネオ料 

力 nU - U 枚分）約 158 kcal 
食パン (6 枚切り）……]〜2枚 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


[オーブン] 

角皿を入れて予熱する 予熱時間：約 16 分 

パンはのせないで、角皿を下段に入れる。 

を 負す:） ►受す } > ( 回う ►(J 甲す } 


予熱あり 


2已ぴ C 


焼< 

予熱完了後、角皿の中央にパンを置<。 
2枚のとさは中央に寄せて置く。 

(熱いのでやけどに注意） 


( p を （回す) 


約5〜7分 



> 押す 


卜7トソ—ス ト—スト 

回ピブ パン 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 




[オーブン] 


生地を作る 

ボールに A 、 バター、めるま湯を入れ、バターと粉を 
すりつぶすように混ぜ、なじんだら全体を手早く混ぜる。 
ボールや指についた生地ちとってまとめ、 

生地の周りをならしなびら丸くまとめる。 

4 crc で発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

油を塗ったボールに生地を入れる。 

ラップなしで角皿にのせ、下段に入れる。 



終了後、角皿ごと生地を取り出す。 

(発酵後の生地の大ささは、あまり変わりません) 


予熱する 予熱時間：約12分 



生地をのばして具をのせる 

軽く粉を而った台に生地を移し、 

手で押して軽 < ガスを抜く。 

めん棒で直径2日 cm にのばす。 

油を薄く塗った角皿に移して、形を丸<整える。 
(角皿一面にのばすと、うまく焼けません） 

店、ちを少し残してトマトソースを塗り、 

具を並べてチーズをのせる。 


焼< 

予熱完了後、角皿を下段に入れる。 


貧を 韩 


約12〜17分 



> 押す 


材料 値径 25 cm 丸型1枚分) 
力 nU — 量）約] 46 kcal 


生地 


A 「薄力粉 . 13日呂 


ドフイイースト . ルさじ％ 

(予備発酵不要のちの） 
スキムミルク……ルさじ] 

塩 . 小さじ/吕 

_砂糖 . 大さじ％ 

バター(室温に戻す） . lOg 

めるま湯(約40で） . 7已 ml 


巨 

たまねぎ(薄切り）……％個 (50 呂) 

マッシュルーム(ち詰） . 3日呂 

サラミソーセージ(薄切り） ••] 日枚 

ピーマン (薄切り） .] 個 

ナチュラルチーズ(ピヴ用） • • 100呂 
トマトソース 今 P . 68 ••••大さじ3 
(またはケチャップ） 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 



お蔵ピザ(チルドピザ) 



佈販の直径 25 cm 1枚分） 

才ーブン r 予熱あり」2己〇で、 
下段で約6〜8分。 
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スイーツ 



ネオ料 (約12個） 

力 nU -(1 個）約 106 kcal 
さつまいも （1 本2己日 g ) •…2本 

Ar バター . 30呂 

- 70 g 
1ン2個分 
... 少々 


B 


-バター . 

こ砂糖 . 

卵黄 . 

バニラエツセンス •••• 
(またはノ くニラオイル） 


牛乳 ••• 
ド IJ ユ - 

卵黄 • • • 

みりん • 


適量 


-ル 


. ン2個分 

. ルさじ /s 

市販のオーブン用紙ケース—約12枚 
(アルミケースでもでさます） 


使用ずる付属品 

角皿 (上段） 


[オーブン] 

さつまいちをゆでる 

さつまいもを耐熱性の平皿にのせて、ラップでおおい 
庫内中央に置ぐ。 

け □熱時間の目安 

約10分 


( g ) を 自動 6 今 

•手動のと き吟 「レンジ」 700 W で、約8〜9分。 


生地を作る 

ゆでたさつまいもを縦2つに切り、スプーンで中身を 
くり抜さ、熱いうちに裏ごしする。 

耐熱容器に裏ごししたさつまいわと A を入れ、 

店、たなしで庫内中央に置く。 

感を 負夕 > (^ > 負夕； 

700 W わ 約4分 

木ベらで混ぜて目を加える。（牛乳で固さを調節する） 

予熱する 予熱時間：約14分 



( P を （回夕 


予熱あり 



> 押す 


倘 

23〇で 



H 押す 


焼< 

生地を絞り出し袋に入れ、オーブン用紙ケースに出す。 
角皿にのせてはけでド U ユールを塗り、予熱完了後、 
上段に入れる。 


を 負リ 


> 炯す) 

約12〜1目分 



ネオ料 

力 nU -(1 本分）約 297 kcal 

さつまいも . 2〜4本 

(1 本20□〜25□呂、太さ3〜 4 cm ) 
※太さによってでき上びりび変わります。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


腳删 1111111 


[9 ふかしいも] 

蒸す 

さつまいもを洗う。 

皮付さのまま切らずにグ U ル皿に並べ、上段に入れる。 
給水タンクに満水まで水を入れる。 

感を辟 SB 9 * 资 ) 'S? 胃を 


>手動のとさ 今 「スチーム」で約30分加熱後、 

再度、給水タンクに満水まで水を入れ、 
1〇〜2日分追加加熱してください。。 


スイ—トポテト 


ふかし S ち 



ス VI ツ 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 


[10 グラタン] 

下ごし5えをする 

りんごは皮をむいてしんを取り、 

5 mm の厚さにスライスする D 
塩水に通して水けを切る。 

黄桃は己 mm 厚さに切る。 

シ□ップを作る 

耐熱容器に A を入れ、而たなしで庫内中央に置<。 
を 


700 W 


約己0秒 


加熱後、庫内から取り出し、粗熱び取れたら 
目を加える D 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

バターを薄く塗った耐熱容器にフランスパンを並べ、 

2 のシ□ップをかける。 

下ごしらえをした材料を盛りつけ、混ぜた C をかける。 
グ U ル皿にのせ、下段に入れる。 


僅])を （回す) S 動1。■►(押す) 


け □熱時間の目安 

約23分 


•手動のとさ 今 「両面グ U ル下段」で 
約20へ^24分。 



材料 (4 皿分） 

力 nU -(1 皿分）約 448 kcal 

りんご(固めのわの） . 個 

黄桃(吿詰） . ル1吿 

フランスパン (1.5 cm の厚さに切る） I’S 切れ 


A 

B 

C 


クフーュ ー fe 


40 g 


バター(細かく切る）••••大さじ3 

シナ f ン . ルさじ^4 

■ラム酒、レモン汁••各大さじ] 

_ブランデー . 大さじン2 

……カップ 
•••一 ％カップ 


-牛乳 . 

生ク IJ - ム.•… 

砂糖 . 大さじ]ン吕 

卵黄 . 2個分 

バニラエッセンス . 少々 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


誦 

が i 腳11111111 


[オーブン] 

焼< 

さつまいもを洗う。 

水けを而き取り、ところどころに 
フオークで穴をあけて角皿に並べ、下段に入れる。 

を (回夕 * 甲す ぃ (回勺み ミ甲す } 

予熱なし 220で b 

(回す） 今 如す） 

約40〜60分 



ネオ料 

力 nU -(1 本分）約 297 kcal 

さつまいも . 4本 

(1 本約2日〇呂、太さ3〜 4 cm ) 


フル—ツグラタン 焼をいを 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 
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材料 (10 個分） 

力 nu — u 個）約 83 kcal 

道明寺粉 .120 g 

めるま湯(約40む）••” 240 nnl 

砂糖 . 大さじ2 

食紅 . 微量 

こしあん(練りあん） . 200 g 

桜の葉の塩づけ . ]0枚 

(水につけて塩抜さする） 



食紅はごく少量で驚くほど 
真っ赤に色が付さます。 

いったん少量の水で溶いたちのを 
様子を見ながら加えるのが 
失敗しにくい方法です。 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

あんを] 0等分して丸めておく 0 
耐熱ガラス製ボールにめるま湯を入れ、 

少量の水で溶いた食紅を入れ、うすいピンク色にする。 
道明寺粉と砂糖を加えてサツと混ぜる。 

而たをしてめるま湯び全部道明寺粉に吸収されるまで 
30分上おいておく。 

加熱する 

道明寺粉を、而たなしで庫内中央に置<。 

(押今 > 【 回 すぃ 甲す） 

600 W け約4分〜5分3日秒/^ 

加熱終了後、庫内から取り出して木ベらでよく混ぜる。 
給水タンクに満水まで水を入れる。 

再度、庫内中央に置さ、 


を （回夕 


を 轉 



> (S) 

約5〜7分 


> (押す) 


300 W 

乂チーム 

加熱終了後、全体を木ベらで軽く混ぜてなじませ、 
而たをしてしばらく蒸らす。 

あんを包み桜の葉でくるむ 

粗熱びとれたら手を水でめらし、生地を10等分する C 
直径6〜 7 cm の円形に広げる。 

丸めたあんを生地にのせて包み込み、形を整え、 

水けを而さ取った梭の葉で包む。 




材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 168 kcal 


A 「わらび粉 
砂糖 •••• 

水…… 

さな粉 . 

砂糖 . 


•. •80 g 
• • • 20呂 
2カップ 
•. •40 g 

... 40呂 


(さな粉と砂糖は合わせておく） 


[レンジ] 

加熱する 

耐熱容器に A を入れ、よくかさ混ぜる。 
!ふたな しで庫内中央に置く。 


( P を 負夕 



(p) 



600 W / ノ 約6〜8分 

※途中 2 〜 3 回泡立て器で混ぜる。 

] 回目は底び固まりかけたくらい(約2分)で混ぜる。 
(全体び透明になるまで加熱する） 

成形する 

熱いラちに手早く混ぜ、スプーンで少しずつ氷水の中に 
落とす。 

水けを切り、さな粉をまぶす。 




流し箱に流し、冷やし固めてから切っても 
よいでしよラ D 


搭をち 


わ S びちち 



ス VI ツ 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 


感を (回夕 


> 


> 


[レンジ] 

いちごをあんで包む 

こしあんを] 0等分して丸め、いちごび半分くらい 
見えるように、あんで包む。 

材料を混ぜる 

A を直径約 20 cm の耐熱ガラス製ボールに入れて 
泡立て器でよく混ぜる。 

砂糖を加えて、ダマびなくなるまでさらに混ぜる。 

加熱する 

混ぜた材料を而たなしで庫内中央に置<。 

> (p) 

約3分へ 
3分3□秒 

加熱終了後、庫内から取り出して木ベらでよく混ぜる C 
給水タンクに満水まで水を入れる。 

再度、庫内中央に置さ、 

>辟 > 咳） 

300 W / ノ 約4分30秒レ 

スチーム 〜5分3□秒 

加熱終了後、再び木ベらでよく混ぜるとなめらかで 
コシのある生地びでさる。 

成おする 

片栗粉をたっぷり敷いたバットに生地を移して 
10等分し、その生地であんを包んで形を整える。 


600 W 




を 負す J 


V 




材料 （10 個分） 

力 nu —(1 個）約 99 kcal 

A 「白玉粉 .] 00呂 

_ 水 . 150-170 ml 

砂糖 .80 g 

こしあん(練りあん） .] 己〇呂 

いちご(へたを取る） •••• ル10粒 

片栗粉 . 適量 

直径約 20 cm の耐熱ガラス製ボール 


[レンジ] 

あんを用意する 

こしあんを] 0等分して丸める。 


いちご大福の2、3と同じ要領で 
生地を作る 

成形する 

ラぐいす粉をたっぷり敷いたバットに生地を移して 
10等分にし、あんを包み込む。 

両端を軽 < つまんで形を整える。 




指でつまむ 

仕上げにラぐいす粉を而る。 


材料 （10 個分） 

力 nu —(1 個）約 109 kcal 

A 「白玉粉 . lOOg 

_ 水 . 150-170 ml 

砂糖 .80 g 

こしあん(練りあん） . 2己 Og 

うぐいす粉 . 適量 


いちご大福 うぐいすもち 
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スイーツ 




•大さな型を使用して焼 < とさは、 

加熱時間びかかります。 

様テを見なびら焼いて < ださい。 

乾燥び気になる場合は、アルミホイルで 
度、たをするとよいでしょ5。 
♦プディングびあたたかいラちは、 
柔らかくて < ずれやすいので、 

冷蔵庫で十分に冷やしてから 
型から出しましょう。 

♦ホイップク U —ムやフルーツを 
飾ってもよいでしよう。 


焼< 

角皿に分厚いペーノ（一タオルをこ重にし、 
合わせてすさ間な < 敷さ詰める。 

(型の すべ り止めと熱い残湯を 
こぼれにくくする効果びあります。） 

型を置さ、予熱び完了したら 
開けたドアの上に角皿を置さ、 

約己び C の水 400 nnl を注ぐ。 

下段に入れる。 

( ドアび熱いのでやけどに注意する） 

( g ； を （回す) > (押す） 

約 25 〜 35 分 


角皿の寸法に 



角皿に熱い湯び残っているため、 

取り出すとさはやけどに注意する。 

竹ぐしを刺して生っぽいちのびつかなければ焼さ上がり< 


仕上げる 

加熱後、粗熱び取れたら冷蔵庫で冷やす。 


r 


A ま意 


■ 調理中、調理後角皿の扱いには注意する 

A やけどのおそれびあります。 

角皿の出し入れの際には付属の S トンを使ってください。 

予熱完了後、角皿に湯を張るとさ、角皿を庫内に入れるとさには、ドアや庫内に 
S 旧^音手び触れないように、また、調理後は角皿に熱い湯び残るため、取り出すとさには 
ご注意ください。 


カラメルソース 


1 ルさめの鍋に、砂糖 40 g と水大さじ]を入れ、乂にかける。 

2 茶色くあめ色になりはじめ、而さ上びりかけたとさ、火からおろす。 

3 湯大さじ]を加える。 （高温のカラメルび飛び散ることびあるので、注意してください） 

•まとめて作り、保存しておくとケーキにち使えて便利です。 


スイ—ツ 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 


[オーブン] 

卵液を作る 

耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、而たなしで 
庫内中央に置ぐ。 


( P を 負リ 


(押今 > 【 回 すい 甲す) 

700 W け約2分30秒〜3分ろ^ 

かさ混ぜて、砂糖を溶かす。 

ボールに卵を溶さほぐして入れ、 

あたためた牛乳を少しずつ入れてよく混ぜ、こす。 


プリン型に入れる 

プ IJ ン型に薄くバターを塗り、カラメルソースを 
底にゆさわたるように小さじン2ずつ入れる。 

卵液にバニラエッセンスを加えて混ぜ、 

カラメルソースの上から静かに流し入れる。 


ネオ料 

(約 90 ml 金属製プ U ン型9個分） 

力 nU —(1 個）約]1 2 kcal 

牛乳 . 2ン2カップ 

砂糖 . 8己 g 

卵 . M 寸4個(正味200呂） 

バニラエッセンス . 少々 

バター . 少々 

カラメルソース （吟 P . 74) 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


m 


予熱する 予熱時間：約8分 

を 負す J 


予熱あり 



(k-^ > (押す } 

150で 


カスタ—ドプデインク 





























蒸 




u 

ン 



ネオ料 

(直径約 8 cm のココット型または 
耐熱ガラスのプ U ン型6個分） 

力 nU - U 個）約15己 kcal 

牛乳 . 2カップ 

砂糖 .70 g 

卵 . M 寸3個(正味]日〇呂） 

バニラエッセンス . 少々 

カラメルソース （吟 P . 74) 


[スチーム] 

卵液を作る 

耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、 !ふたな しで庫内中央に置< C 




難を f 回す 1 甲す } > う > け甲す） 

700 W h 約2分3日秒〜3分^ノ 

かさ混ぜて、砂糖を溶かす。 

ボールに卵を溶さほぐして入れ、 

あたためた牛乳を少しずつ入れてよく混ぜ、こす。 

ココット型に入れる 

カラメルソースを底にゆさわたるように 
ルさじ^ずつ入れる。 

卵液にバニラエッセンスを加えて混ぜ、 

カラメルソースの上から静かに流し入れる。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


■ 

giiiiiiiiii ! 


※スチームと電波を使用している 
ため、金属容器は使えません。 
《大きな型を使用して蒸すことは 
でさません。 




グ U ル皿に、めらした 
キッチンペーパーを敷くと、 
すべりません。 


泉す 

ク"、 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

ココット型をグ U ル皿にのせ、下段に入れる。 

感を (回 夕 * 受5 ^ 


スチーム 


約17〜22分 


•金属容器を使用する場合は 
手動オーブンで。 吟 P . 7己 


巧料に加えてアレンジ 


コーヒープディング 



ネオ料 

インスタント コーヒー 

. 大さじ2 

件乳を加熱歡よく溶かす） 


スイ—ツ 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 




[オーブン] 

生地をのばす 

生地を8等分し、好みの形びでさるよラに 
3 mm の厚さにのばして成形する。 


具を包む 

生地にお好みの具を 
] 個につさ20〜 30 g 
のせて包む。 

店、 ちにド IJ ユールを 
塗り、フオークで 軽く 
押さえる。 

上面に飾りの切れ目を 
入れる。 

卜度に4個焼けます。 

2回に分けて焼いてください。) 




く長方形型> 


く兰角型> 


く半月型> 



予熱する 予麵間：約12分 



焼< 

生地の表面にド IJ ユールを塗り角皿に並べ、 
予熱完了後、上段に入れる。 


を （回す j > (押す) 

約12〜18分 


ネオ料 (8 個） 

力 DU —(1 イ固）約 249 kcal 


パイ生地 

冷凍パイシート . 400呂 

(室温に戻す） 

中身の具 

お好みのわの . 各適量 

かぼちゃ 


(「レンジ」 600 W で様子を見なびら 
加熱し、砂糖、シナモンを加える） 
バナナと板チョコ 
りんごとシナモンシュガー 
八ムとプ□セスチーズ 
ツナなど 

ドリュール 

卵黄 .] 個分 

水 . ルさじ] 


使用ずる付属品 

角皿 (上段） 





パイシートの種類や成形のしかたに 
より、焼けかたが変わります 

様テを見なびら焼いて < ださい。 
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スイーツ 




ADVICE [ 大庭先生のアドバイス] 


粉を合わせるとき 


薄力粉だけでなく、強力粉と 
薄力粉を半分ずつ使うと 
しっかりした食感になります。 

塩を粉の2%ほど加えると生地が 
引さ締まり、扱いやすくなります。 

生地作りのコツ 


均一な厚みにのばすことが一番の 
ポイントです。 

厚みにムラがあれば火の通りかたが 
変わり、されいに焼さ上がりません。 

またアップルパイのように水分の多い 
詰めものをする場合は、生地をパリッと 
焼き上げるために少し薄めにのばしたり、 
りんごの下にスポンジを敷さ、 

生地に水分がしみこみにくくするのも 
よいでしよつ。 

スポンジ生地を敷く代わりに、パンを 
細かくしてシナモンなどを混ぜ、りんごの 
甘煮に混ぜておいてもよいでしよう。 

きれいに焼き上げるには 

焼く前に溶さ卵を塗るのはきれいな 
焼さ色をつけるためです。 

全卵ではなく卵黄だけを使うと 
焼さ色がよくなります。 

さ5に焼きたての熱し、うちにシ□ップを 
塗り、つやを出すとよりおいしそうに 
仕上がります。 





•バターが溶けないよう材料や器具を 
冷蔵庫で冷やしておきましよう。 

•生地と冷水を混ぜるとさは、体溫でバターが 
溶けないよう、 練り 么まずに一気に手早く。 
少しパヴついた感じびベストです。 
•生地は冷蔵庫でこまめにねかせましよう。 
ノ くターび溶けて粉になじむと、されいな 
層状になりません。 

•市販の生地は300浸で 
直径 1 8 cm のノレ r 皿 1 枚分です。 

種類により焼けかたび変わるため 
様テを見ながら焼いて<ださい。 


■追加加熱するとさは 今 P .21 



成形する 

巾畐]己 cm 、 長さ3己 cm 、 

厚さ日 mm にのばし、 

2 cm 幅の帯を2本切り取り、 
残りの生地をン2に切り、 
それぞれを2日 cm 四ちの 
正方形にのばす。 

バターを塗ったパイ皿に、 
生地を密着させて敷く。 
(特に角はていねいにパイ皿 
におわせる） 


底にフ オークで まんべんなく 
空気穴をあける。 





りんごの甘煮 (吟 P . 61) と、 
スライスアー f ンドをのせ、 
パイ生地の而ちに卵白を塗る。 



わう]枚の生地を空気を入れないよラにかぶせ、 

周りの生地を切り落とし、冷蔵庫で1日〜20分休ませる。 
表面にド IJ ユー j レを塗り、でを上がり写真のように 
中/こ\から放射状にナイフで生地厚みの半分くらいまで 
切りこみを入れ、帯状の生地を而ちにはりつける。 

はり付けた生地にド U ユー j レを塗り、中/こ\から外に 
向かって16方向に切り込みを入れ、飾り模様をつける。 
放射状の切り込みに沿って数か所にナイフの先で 
空気穴をあける。 


予熱する 予熱時間：約12分 



焼< 

予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 

感を 转） > お） 

約40〜50分 た 




[オーブン] 

生地を作る 

A に塩、 バターを 加えて軽く 
混ぜ、目を加えて手ですくい 
上げるように混ぜて全体に 
水分をいさわたらせ、 

練らないようにまとめる 0 

ノ く ターの かたまりび残っている 
状態で約] 5 cm 角に整え、 
ビニール かラップに包み、 
冷蔵庫で]時間上休ませる。 

生地び台にはり付かない 
ように打ち粉をしなびら、 
横幅はそのままで縦4日 cm に 
のばし3つ折りにする。 

方向を90度変え、縦 60 cm に 
のばし、4つ折りにして 
冷蔵庫で30分上休ませる。 


再度のばして3つ折り、 

4つ折りをくり返し、 
冷蔵庫で30分上休ませる。 



ネオ料 植径] 8 cm パイ皿： ] 枚分） 
力 DU — 量）約37己 kcal 

パイ生地 

A 「強力粉 . lOOg 

薄力粉 .] 00呂 

_(合わせて而るラ） 

塩 . 4 g 

バター .] 己〇呂 

(冷やして、 7 mm 角に切る） 

目「卵黄 .] 個分 


冷水 . 70〜 80 ml 

_(混ぜる） 

打ち粉(強力粉） . 適量 

卵白 .] 個分 

スライスア ー f ンド .] 〇呂 


(フライパンでさつね色に 
色づくまで軽くいったちの） 

りんごの甘煮 (今 P . 61) 

ドリユール 

卵黄 .] 個分 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 
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ネオ料 (約 25 個） 

力 □ U-CS 個）約 26 己 kcal 
バター(室温に戻す）…… 


1温糖 • 


.…40呂 

. 40呂 

M 寸]個(正味50 g ) 
. 小さじ2 


卵 . 

生ク IJ ーム， 

ココ ナッツ . 2 日呂 

(フライパンでさつね色に 
色づくまで軽くいったちの） 

A 「薄力粉 . 8日呂 

_ベーキングパウダー••小さじ/3 

チヨコチップ . 己〇呂 

(または板チヨコを刻む） 

コーンフレーク . lOg 


[オーブン] 

生地を作る 

バターを白っぽくなるまで練り、王温糖を 2 〜 3 回に 
分けて入れ、よく混ぜる。 

溶さ卵を入れて混ぜ、生ク IJ ームとココナッツを入れる。 
A を而るい入れ、木ベらで切るようにさっくりと 
粉び消えるまで混ぜる。 

チヨコチップとコーンフレークを混ぜる。 

(生地の半量にインスタントコーヒー大さじ]を 
加えてちよいでしよラ） 


予熱する 予熱時間：約8分 

[ぁ础を ^甲す） > 【回す） > (押す) 


予熱あり 


170 °C 


焼< 

角皿にアル S ホイルを敷さ、生地をスプーンですくって 
等間隔に並べる。 

(生地は大ささ、厚みをそろえると焼さ色び均等につさます) 
予熱完了後、角皿を上段に入れる。 


感を 辟 


> 


約15〜20分 



使用ずる付属品 

角皿 (上段） 


アイスボックスクッキー 

桃輸 20個） 

力 □ U-CS 個）約 196 kcal 
バター . 


.40 g 

砂糖(而るう） . 40呂 

卵 . M 寸 /s 個(正味25呂） 

バニラエッセンス . 少々 

(またはノ くニラオイル） 

薄力粉 .80 g 


使用ずる付属品 

角皿 (上段） 


[オーブン] 

1 クッキーの要領で生地を作り、 
直径 3 cm の棒状にする。 

21 をラップで包み、冷凍庫で 
約]時間休ませる。 

3 オーブン「予熱あり」、 

] 70 でで予熱する。（約 8 分） 

4 角皿にアルミホイルを敷さ、 

2 を 4 〜日 mm の厚さに切り、 

等間隔に並べる。 

5 角皿を上段に入れ、クッキーと 
同じ要領で焼く。 



♦ラずまさ模様、市松模様は生地 
ン吕量にココアルさじ1を加えて 
ホでか at --：： 

或?^- 


P .8 1のクッキーの生地を®つて 


アメ y カンクッキ 



ス VI ツ 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 



[オーブン] 


生地を作る 

バターを 白っぽくなるまで 


ネオ料 (約16個） 

力 □ U-CS 個）約24日 kcal 

バター (室温に戻す） . 4 日呂 

練り、砂糖を2〜3回に 斬 * — 砂糖(店\るう） . 4日呂 

分けて入れ、よく混ぜる。 a - , 卵 . M 寸 )4 個(正味2己呂） 

溶き卵を人れて混ぜ、 パこラてッセンス . 少々 

バニラ王ッセンスを人れる。 ^ T (またはにラオイル） 

薄力粉を而るい入れ、木ベらで切るようにさつくりと 薄力粉 . 8日呂 

粉び消えるまで混ぜる。 

ラップをして冷蔵庫で1〇〜20分休ませる。 使用ずる付属品 

角皿 (上段） 



予熱する 予熱時間：約8分 


感を 負夕 


> け甲す） > 個夕 > 脚が 

予熱あり い 17〇で 




•生地がベたついた5、 
ラップに包み冷蔵庫へ。 
•市販の生地を使うとさは様子 
を見ながら焼いてください。 


焼< 

角皿にアル S ホイルを敷さ、生地を] 6等分、 

約己 mm の厚さにして等間隔に並べる。 

(生地は大ささ、厚みをそろえると焼さ色び均等につさます） 
予熱完了後、角皿を上段に入れる。 


( P を （回す) 


約13〜18分 




トツピングにアーモンド、くるみ、 
アンゼリカなどを生地にのせて 
焼くとよいでしよう。 


クッキ— 
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スイーツ 



な調グル—プお 
大庭先生 



生地作りのコツ 



小麦粉を加えるときに温度が低いと 
生地のふくらみが悪くなります。 

徐々に温度を上げるのではなく、 
バターを溶かし、よく沸とうさせてか 5 
粉を加え、一気に熱と水分を 
与えるのがコツです。 

また、生地が冷めない弓ちに手早 < 作業 
すると絞り出しやすく、焼いたとさの熱の 
伝わりも早くて、ふく 5みがよくなります。 

ドアを開けずに焼こう 

才ーブンの中で、生地は風船のように 
ふ <5 んでさます。 

これは熱せ5れて膨張した蒸気が中から 
生地を押し広げているため。 

ここで生地がまだ柔5かいうちに 
オーブンのドアを開けると、庫内温度が 
下がって生地がしぼんでしまうことが 
あります。 

生地の割れ目の中まで焼さ色がつくまで、 
ドアを開けずに焼さましよう。 


生地を絞り出す 

角皿にアル S ホイルを敷さ、 
バターを薄く塗る。 

生地を絞り出し袋に入れて、 
図のように直径 5 cm の 
大ささに絞り出す。 


焼< 

予熱完了後、生地の表面に霧吹さで霧を吹いたあと、 
すばや<角皿を下段に入れる。 

※スチームプラスび使えます 今 P . 40 


こ馨を （回リ 


約 2 已〜 3 已分 



クリームを詰める 

焼さ上びったら、すぐにアルミホイルから外して、 

あみなどにのせて冷ます。 

上から/3に切り込みを入れ、カスタードク IJ ームを詰める。 



[レンジ] 簡単に電子レンジで作れます。 （9 個） 

1 深めの耐熱性ボールに A (バターと水)を入れ、而たなしで庫内中央に置さ、「レンジ」 600 W で 
約1分40秒〜2分20秒加熱し、十分に沸とラさせる。 

加熱後、よくかさ混ぜ、薄力粉日〇呂を加えてさらによく混ぜる。 

2 而たなしで「レンジ」 600 W で約30秒〜]分、途中で混ぜなびら加熱し、よく混ぜる。 

溶さ卵1個分を加え、ボールの周囲にタネびつかなくなるまで混ぜ、さらに少しずつ卵を加えて混ぜる C 
※加える卵は L 寸2個分(正味120呂）び目安です。 

3 焼くとさは、生地の表面に霧を吹さ、オーブン「予熱あり」190でで 
約25〜35分下段で焼く。（予熱時間：約10分） 




•卵は入れすぎない 

鍋で作るよりも少し固めの仕上びりにします。木ベらですくってひとかたまりに 
ゆっくりと落ち、その先び逆王角形にとぎれるのび目安です。 

•ボールは大さめのちのを 

沸とうしたバターと水を混ぜるとさや、卵を混ぜるとさなどに作業びしやすくなります。 

•バターは室温に戻し、ルさく切る 

冷たかったり大さかったりすると、レンジ加熱のとさ庫内で飛び散ることびあります。 


ADVICE [ 大庭先生のアドバイス ] 


ス VI ツ 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 



[オーブン] 


生地を作る 

鍋に A を入れて乂にかけ、ノ くターび完全に溶けて 
勢いよく沸とラしたら火を止め、而るった薄力粉を 
一気に加えてよく混ぜ、なめらかなひとかたまりにする。 


手早 < 全体を混ぜなびら、 

再び中火にかけて加熱する。 
生地び鍋底で、ラつすら 
膜状になったら火からおろす。 



溶さほぐした卵をまず半量 
加えてなめらかになるまで 
よく混ぜる。残りの卵は 
さらに半量ずつ加えてその 
つどよく混ぜ、木ベらで 
持ち上げて生地び帯状になめ 
らかに落ちるくらいの 

固さに調整する。（卵び残ることわあります） 


イ 

辞^ 


予熱する 予熱時間:約10分 



ネオ料 (9 個） 

力 nu —(1 個）約] 41 kcal 

シュー皮 

A 「 バター . 己 Og 

(1 cm の角切り、室温に戻す） 


_水 . 80 ml 

薄力粉(而るう） . 己〇呂 


卵 . L 寸2個(正味] 20呂) 

(室温に戻す） 

※生地の固さは卵の量で加減して 
<ださい。 

中身 

カスター ドク IJ ーム . 適量 

(今 P . 60) 

使用ずる付属品 

角皿(下段） 



シ 

a 

I 

ク 

U 

I 

ム 






































ス 



ツ 


材料 

(直径 5 cm の陶器製または耐熱ガラス製の 
カップ型(ココット型)8個分） 

力 nU - U 個）約 140 kcal 
卵 . M 寸2個(正味] 00呂) 


砂糖 . 30呂 

ノ（夕—— .30 g 

( 「レンジ」 600 W で約30秒加熱） 
ホットケーキミックス— ] 己〇呂 

牛乳 ./ s カップ 

バニラエッセンス . 少々 

レーズン . 適ち 

紙ケース . 8個 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


蒸しケーキ、抹茶蒸しパンは市販の 
紙型でも作ることびでさます。 





[スチーム] 

下ごしらえをする 

レーズンをめるま湯にひたして戻し、 

ペーパータオルで水けを切っておく。 

ボールに卵を割って溶さほぐし、砂糖を加えて 
混ぜ合わせる。ホットケーキミックスを加えて 
練らないように混ぜる。 

牛乳を加え生地と完全に混ざりさってから、 
溶かしたバターとバニラエッセンスを加え、 
さらに混ぜる。 

カツプ型に紙ケースを敷いてレーズンを入れ、 
生地を流し入れる。 


瑟す 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

カップ型をグ IJ ル皿にのせ、下段に入れる。 


感を 負す } 


スチーム 



(p) 


> {回す） > 
約17〜22分 



蒸しケーキをアレンジして 


巧茶蒸しパン 

材料 

(直径 5 cm の陶器製または耐熱ガラス製の 
カップ型(ココット型)8個分） 

力 nu —(1 個）約 ] lOkcal 

A 「薄力粉 .150 g 

抹茶 . ルさじ]〜2 

ベーキングパウダールさじ2 

砂糖 .60 g 

卵 . M 寸]個(正味日〇呂） 


水(または牛乳） 
紙ケース . 


1/吕カップ 

.... 8個 


[ス チー ム] 

1 砂糖と水を耐熱容器に入れて、「レンジ」 600 W で約]分加熱し、 
砂糖を溶かして冷ます。 

2 卵を溶さほぐし、 1 を加えてよく混ぜる。 

3 A を合わせて 2 に而るい入れ、ゴムベらで練らないよラに混ぜる。 

4 カップ型に紙ケースを敷いて、 3 を流し入れる。 

5 蒸しケーキと同じ要領で蒸す。 

•いろいろな蒸しパンがでさます 

ココアパウダ-で〕〕ア風味蒸しパン、 

砂糖を黒砂糖に代えて黒糖蒸しノ 。など。 

•市販の蒸しパンミックスでも作ることがでさます 
量に応じて様テを見なびら時間を調節してください。 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 




[オーブン] 

卵を泡立てる 

卵と砂糖を合わせて混ぜ、湯せんする。 

人肌にあたたまったら、取り出して泡立てる D 
ボ U ュームび出て、生地をたらして文字び書ける 
ぐらいになれば、エッセンスを入れる。 


予熱する 予熱時間：約10分 

を 負ミ > M 回 勺 > 


予熱あり 


180で 


粉と バターを 加える 

泡立てた卵に薄力粉を入れ、人肌より熱めに湯せんする C 
粉び残っている半合わせ状態にし、溶かしたノ く夕一を 
加えて、練らないようにさつくり混ぜる。 


焼< 

マドレーヌ型に紙ケースを敷さ、 
生地を入れて角皿に並べる。 
予熱完了後、下段に入れる。 


を 夕 



> 押す 


約17〜 2 S 分 


焼さ上びったら型から出し、底を上にして冷ます。 


ネオ料 

(直径 9 cm の型9個分） 

力 nU - U 個）約 241 kcal 

卵 . M 寸3個(正味]日日呂） 

砂糖(ふるう） . ]3日呂 

薄力粉03、るう） . ]3日呂 

バター (3 cm 角に切る）••••13日呂 
(耐熱容器に入れて而たをして 
「レンジ」6日日 W で 
約1分〜1分3□秒加熱し溶かす） 

レモンエッセンス . 少々 

(またはバニラエッセンス） 

紙ケース . 9枚 

※紙型のみで焼くとさは、 

様テを見なびら焼いて < ださい。 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 




:焼さムラが気になる場合は 
:残り時間約6〜7分に角皿の 
:前後を入れ替えてください。 

:(熱いのでやけどに注意） 


マドレ—ヌ 










































スイーツ 



材料 

(直径 17 cm のアル S 製 
シフオン型]個分） 

力量）約] 41 kcal 

卵黄 . M 寸3個分 

砂糖(而るう） . 6己呂 

サラダ油 . 40 ml 

水 . ン 4 カップ 

バニラエッセンス . 少々 

(またはバニラオイル） 

卵白 . M 寸4個分 

薄力粉(ふるう） . 7已呂 

※フッ素加工の型では生地がすべり、 
上手に焼けない場合がありまず。 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 





20 cm の型で焼くとさは 

♦材料は、卵黄 M 寸5個分、 

砂糖130呂、油8日 ml 、 水 /s カップ、 
バニラエッセンス少々、 

卵白 M 寸7個分、薄力粉150呂。 

♦オーブン「予熱あり」16ぴじ、 

予熱ありで約50〜60分、 
下段で焼さます。 

上面の焦げが気になるとさは 

•焼さ時間の残り日〜1日分の 
とさにアル S ホイルをかぶせて 
焼いてください。 


[オーブン] 

卵黄を泡立てて、粉を加える 

ボールに卵黄と砂糖半量を入れ、泡立て器で 
白っぽくなるまで混ぜる。 

油を少しずつ加えてもったりするまで混ぜる。 

さらに、水を少しずつ加えて分離しないよラに混ぜる。 
バニラエッセンスを加え、混ぜる。 

薄力粉を一度に入れ、粉び混ざるまで泡立て器で混ぜる C 

予熱する 予熱時間：約8分 

を ^ 回リ ^(59 


予熱あり 


16〇で 


メレンゲを作り、生地を合わせる 

別のボールに卵白と残りの砂糖を入れ、 

ツノび立つまで、しっかり泡立ててメレンゲを作る。 
(ボールを斜めにしても流れないよラになるまで泡立てる) 
粉を加えた卵黄にメレンゲン 3 量を入れ、 

泡立て器でメレンゲび消えるまで、練らずに 
さっくり混ぜ、残りのメレンゲの半量を加えて混ぜる。 
混ぜた材料を残りのメレンゲに加え、ゴムベらで 
生地び均等に混ざるまで練らないよラに、 

卵白のかたまりび消えるまでしっかり混ぜる。 

ケーキ型に生地を高い位置から流しこみ、 

型をトントンとたたいて、粗い気泡を抜く。 

焼< 

予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 

感を ^ > 

約45〜55分 

焼さ上びったら、すぐに型を逆さにして冷ます。 

パレツトナイフを型と生地の間に入れ、 

型をひっくり返して生地を取り出す。 

•紙型で焼<とさ 今 時間を長めに設定し、 

様子を見なびら焼いて < ださい。 



抹奈シフォンケーキ 

材料 

薄力粉 . 7己呂 

抹茶 . 大さじン2 

(合わせて而るう） 


ココアシフオンケーキ 

材料 

薄力粉 . 7己 g 

ココア . 大さじ /s 

(合わせて而るう） 




巧料に加えてアレンジ 


シフオンケ—キ 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 



欄 (1 本分） 

予熱する 予熱時間：約8分 力 IZIU — (Vio 量）約 ISSkcal 

— _ 卵 . M 寸3個(正味150呂） 

リを 負 今 六 f 回す 1 > f 押"^ 砂塘〇 3 、るっ }. 60呂 

風予熱ぁり^ 170 »C V ノ晶；普ニル)……少々 

薄力粉(而るう） . 60呂 

生地を作る バタ-.…...…...…… 浸 

ぃちごの、^ョ-トヶ-キの要領で、 己レン4哉。气界ご普苦賢 

卵と砂糖を触てる。 - ► P .91 S - 

バニラ王ッセン又を加えて混甘る。 ££勇貧置已 JT _ 

薄力粉を全体に而り入れ、底からすくい上げるよラに 
して、粉び見えなくなるまで混ぜる。 

溶かしておいた熱いバターを全体に散らすように加え、 

手早く混ぜる。 使用ずる付属品 

触(上獻 

焼く 一 

硫酸紙(グラシン紙)を敷いた角皿に生地を流し入れて 
平らにし、角皿を軽<たたいて粗い気泡を抜く。 

予熱完了後、上段に入れる。 


を （回す) 》 (押す) 




紙はめれぶさんで湿らせると、 
はがれやす< なります。 


約13〜17分 


卷< 

粗熱を取り、焼けた面を下にして固く絞った 
而さんにのせて紙をはびす。 

向こう側約 2 cm 残してホイップク U —ムとフルーツを 
のせ、手前から巻く。巻さ終わりを下にして 
しばらくなじませる。 


□ I ルケ—キ 


87 











































ネオ料 

(直径1 8 cm の金属製丸型 
[底び抜ける型] ] 個分） 

力 DU — 量）約 223 kcal 

ビスケット地 

甘みの少ないビスケット••一 己 Og 
(またはクラッカー） 

ノ、ッ—— . 40呂 

(「レンジ」 600 W で約日0秒加熱） 

中身 

ク U - ムチーズ . 200呂 

(室温に戻す） 

卵 . M 寸2個(正味] 00呂） 

(卵白と卵黄に分ける） 

砂糖(而るう） . 己 Og 

A 


'コーンスターチ. •• 

レ f ンの皮 . 

(すりおろす） 

レ f ン汁 . 大さじ] 

生ク U —ム、牛乳 
_ . 各大さじ2 


••20呂 
ン4個分 


2 


飾り 

目「あんずジャム . 大さじ] 

水 . 大さじ /s 

(合わせて「レンジ」 600 W で 
約30秒加熱） 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 





ク IJ ーム チーズは室温で 
柔らかくしてから練ると、 
□当たりよく、而っくら 
仕上びります。 



[オーブン] 

ビスケット地を作る 

ビスケットを ビニール 袋に 
入れて、めん棒で細かく砕さ、 
溶かしたバターに混ぜる。 
ケーキ型の底に敷さつめ、 
冷蔵庫で冷やして固める。 


生地を作る 

ク U —ムチーズをなめらかになるまでよく練る。 

※ク U —ムチーズび固い場合は「仕上びり」ボタンを押し、 
ダイヤルを回して20でに合わせて加熱すると 
柔らかくなります。 

なめらかにしたク U —ムチーズに卵黄と A を加えて 
十分に混ぜる。 

卵白はツノび立つまで固くあわ立て、 

砂糖を加えてよく泡立てる。 

ク U —ムチーズの生地に入れ、軽く混ぜ合わせる。 


予熱する 

を 負夕 

予熱あり 


予熱時間：約10分 

♦ 



(p) 

180で 



焼< 

ビスケット地を敷いたケーキ型の内周りに、 

硫酸紙(グラシン紙)を巻いて中身の生地を流しこみ、 
表面を平らにする D 

予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 


を 負リ 



約40〜已〇分 

仕上げる 

焼き上びったら、すぐに硫酸紙(グラシン紙)と 
ケーキの間にナイフを入れ、冷蔵庫で冷やす。 
型から出し、硫酸紙(グラシン紙)を外す。 

目をチーズケーキの表面に塗って仕上げる。 


チ—ズケ—キ 


■追加加熱するとさは 今 P .21 


[オーブン] 

予熱する 

( P を 負夕 

予熱あり 


予熱時間：約8分 

> > f 回す") 

1目〇で 




生地を作る 

ボールにノ く ターを 入れ、なめらかな ク U —ム状に 
なるまで泡立て器で混ぜる。 

砂糖、レモンの皮を加え、空気を抱さこませるよラに、 
白っぽくなるまで混ぜる。 

溶さほぐした卵を少しずつ加え混ぜる。 

ラム酒、牛乳を全体に散らすように入れて混ぜる。 

A を一度に加えて混&なめらかな状態にする。 

洋酒づけドライフルーツを全体に混ぜ合わせる。 

型に生地を入れ、タオルの上でトントンとたたいて 
表面を平らにする D 

焼< 

型をのせた角皿を、下段に入れる。 


を 負す J 



約65〜75分 

途中、表面に焼さ色びつさだしたら、 

水でめらしたナイフで中央に切り込みを入れる。 
(熱いのでやけどに注意） 


ネオ料 

(約20 X 8 cm の 
金属製パウンド型1個分） 

力 DU —(]/ io 量）約 272 kcal 
バター(室温に戻す） •••• 


•••• 120呂 

砂糖(而るう） . ]2〇呂 

レモンの皮(すりおろす）•…ン 4 個分 

卵 . M 寸2個(正味] 00呂） 

ラム酒 . ルさじ] 

牛乳 . 大さじ] 

A 「薄力粉 . ]4〇呂 

ベーキングパウダ——小さじ /s 
(合わせて而るう） 

洋酒づけドライ フル—ツ • • • • 2 日日呂 
硫酸紙(またはグラシン紙など） 

使用ずる付属品 

角皿(下段） 


•型の内側に薄 < バターを塗り、 
硫酸紙(グラシン紙)を敷さます。 
•2 個なら1個のとさと同じ温度で、 

約己己〜65分で焼くことびでさます。 
様テを見なびら焼いて < ださい。 



ADVICE [ 大庭先生のアドバイス] 


生地作りのコツ 


混ざりにくい油分(ノ (夕一)と水分(卵)をどう混ぜるかは、材料の温度がポイントです。 
バターと卵は室温にしておいてください。 

卵が冷たいとバターが固くなり、混ざりにくくなります。 

寒い季節にはバターをより柔5かめにしましょう。 


洋酒づけドライ フルーツ について 


お好みのドライフルーツで、洋酒づけドライフルーツを作ってみましよう。 
ドライフルーツは適度な大きさに刻み、最低2、3日は洋酒につけておきます。 
保存は冷蔵庫で。 


フル—ツケ—キ 
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スイーツ 



ADVICE [ 大庭先生のアドバイス] 


卵の治立てのコツ 

湯せんであたためると 
より泡立ちやすくなります。 

ただし、あたたかい状態ででさる泡の 
きめは粗く不安定です。 

人肌にあたたまった5湯せんか5外し、 
きめ細かい安定した状態になるまで 
しっかり泡立て、熱を取ることが大切です。 

八ンドミキサーを使わずに手で泡立てる 
場合は、ボリュームが出にくいので 
湯せんにかけたままで泡立てます。 

ボリュームが出てきた5湯せんか5外し、 
熱が取れてきめ細やかな泡になるまで 
泡 iZ てましよつ。 

砂糖について 

上白糖で作るスポンジは焼さ色がよく、 
しっとりとしたカステラ風に 
焼さあがります。 

てんさい糖を使ったり、砂糖の量を 
減5してその分を八チミツ、 

メープルシ□ップなどに代えると、 

また違った風味が楽しめます。 


•直径の違う型で焼<とさは 


型(直径） 

温度 

予熱 

時間 

1己 cm 

]60で 

あ0 

約2日〜3日分 

2] cm 

約3日〜4日分 


※スチームプラスび使えます 
今 P . 40 





泡立て器の場合は、湯せんであたためなびら、 

ボ U ュームび出てくるまで泡立て、湯せんから 
はずして熱び取れるまでしっかり泡立てる。 

さめ細かくつやのある状態に 
なったら、へらに持ち替え、 

薄力粉を全体に而り入れて 
底からすくい上げるよラに 
して粉び見えな<なるまで 
混ぜる。 

溶かしておいた熱い A を 
全体に散らすように加え、 

手早 < 混ぜる。 

焼< 

生地を高い位置から 
ゆっくりと流し入れる。 

(泡を均一にするため） 

型を軽<たたいて 
粗い気泡を抜ぐ。 

型を角皿にのせ、予熱完了後すばや<下段に入れる。 



感を 贷 






約25〜35分 

されいな焼さ色びつさ、中央 
を指先で触ってみて弾力び 
あれば焼さ上びり。 

(または竹ぐしを刺してみて、 

生地びついてこなければよい） 

仕上げる 

型ごと約 20 cm の高さから落として焼さ縮みを防ぐ。 
型から出して底を上にしてあみにのせ冷ます。 

(粗熱び取れたらビニー;レ袋へ） 

生ク U —ムに目を加え、冷やし 
なびらツノび立つぐらいまで 
泡立てる。 

スポンジ生地は底から 2 cm 厚さで2枚に切る。 

] 枚目の生地に C のシ□ップの半量を塗り、泡立てた 
生ク IJ ームを塗る。縦半分に切ったいちごを並べ、 

2枚目の生地をかぶせて残りのシ□ップを塗る。 

表面全体に泡立てた生ク U —ムを塗る。 

残りのク IJ ームといちごで飾る。 
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■追加加熱するとさは 今 P .21 


[オーブン] 

生地を作る① 

深めの耐熱容器に A を入れ、ラップまたは 
而たをして、庫内中央に置く。 


感を 負リ 


> け甲す い 負づ > け甲す j 
600 W わ 約30〜50秒 

ボールに卵を溶さほぐして 
砂糖を加え、混ぜなびら 
湯せんにかける。 

指先を入れてあたたか< 

感じたら(約3己〜4ぴ C )、 

湯せんから外す。 



予熱する 

感を (回夕 


予熱時間：約8分 



予熱あり 


生地を作る⑨ 

湯せんした卵に 
バニラエッセンスを加え、 

おたたかいラちに 
八ンド5キサーの高速で 
しっかり泡立てる。 

ボ U ュームび出て、生地を 

たらして文字び書けるぐらいになれば、 

低速にして熱び取れるまで泡立てる。 



ネオ料 

値径] 8 cm の金属製丸型1個分） 
力 DU — (%量）約 389 kcal 
スポンジケーキ生地 

卵 . M 寸3個(正味]日〇呂) 

砂糖(而るう） . 90呂 

薄力粉(而るう） . 90呂 


A 


-牛乳.. 
パ'夕一 


ルさじ 2 

.... 1己呂 
.•.. 少々 


バニラエツセンス . 

(またはバニラオイル） 
ホイップクリーム 

生ク IJ - ム . 2カップ 

目「砂糖 . 大さじ4〜6 

_バニラエッセンス . 少々 

シ□ップ 


C 


-砂糖 

冰 .. 


大さじ2 
大さじ4 

(合わせて「レンジ」 600 W で約20秒加熱) 

•大さじ2 


ブランデー ( C と合わせる） • 

いちご(縦半分に切る）……適量 
ケーキ型 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


m 


♦ケーキ型の内側に薄<バターを 
塗り、硫酸紙(グラシン紙)を 
敷さます。 


3ちごのシヨ—トケ—キ 
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欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 338 kcal 

もち米 .0.36 L (2 合） 

水 
A 


. カップ 

すし貝柱(戻しておく） •••• 1己呂 
干しえび(みじん切り） •••• 1己 g 
ヴーサイ（みじん切り） •••• 1己呂 

煮さんしよう . ルさじン2 

塩 . ルさじ^4 

おろししようび••一小さじン 4 

スープ . 大さじ2ン2 

大さじ]ン2 
-大さじ /s 


ねざ油 . 

シヨク3クシュ 

紹興酒(または酒) 


_オイスターソース •• ルさじ 


•ねざ油びない場合はサラダ油でわ。 
顆粒の鶏ガラスープを湯に 
溶かして使5場合は塩分を少し 
控えましょう。塩の量は、 

ヴーサイや干し貝柱から出る 
塩分わ考慮して調整してください。 


[レンジ] 

もち米を水につける 

わち米を洗い、約]時間水につける。 


炊< 

深めの耐熱容器に米と水を入れ、而たをして 
庫内中央に置<。 


感を iP 夕 


> 


> 呼す）^^ 

600 W い 約9〜11分 な 

途中、取り出してよく混ぜ、再び加熱する。 

炊さ上びったら軽く混ぜ、而たをして約5分蒸らす。 



具を加熱する 

別の深めの耐熱容器に A をすベて合わせ、 

而た、またはラップをして庫内中央に置く。 

(^聲)を 陋す } > (押す い (0^ > ( w ^) 


600 W 


約2〜4分 


仕上げる 

炊さ上びつたおこわと加熱した具を 
よく混ぜ合わせる。 



ネオ科 （1 人分） 

力 nU-U 人分）約 384 kcal 

ごはん .] 己 Og 

なめこ . 大さじ3 

A 「 だし汁 .160 ml 

薄□しょうゆ . 大さじ] 

-みりん . 大さじ] 

卵 . M 寸]個分(正味日〇呂） 


[レンジ] 

加熱する 

深めの耐熱容器にごはんとなめこ、 A を入れる。 
店、たをして庫内中央に置く。 

(—馨壬を 負づ > 如す) > (0^ > 甲す) 

700 W b 約3分30秒 /夕 

〜己分 

卵を加えて仕上げる 

溶さほぐした卵を流し込み、 

而た、またはラップをして庫内中央に置く。 


感を 負す j 


700 W 


(押す い す） > 

約30秒〜1分 



ご飯•麵•グラタン 


干しえびと干し貝巧のおこわ 


なめこおが 



ご飯•麵•グラタン 
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■剧肋日熱するときは 今 P .21 


[レンジ] 

あずさをゆでる 

あずさをたっぷりの水でゆでる。 

煮立ったら、ゆで汁を捨て、再び日カップの水でゆでる。 
煮立ったら弱火にして、皮び破れないよラに気を付ける。 
煮えたらざるにあげ、あずきとゆで汁に分ける。 

もち米をゆで汁につける 

わち米を洗ラ。 

深めの耐熱容器に入れ、あずさのゆで汁(市販の赤飯用 
水煮あずさを使う場合は吿汁と水で巧）1^カップを 
加えて、約]時間お<。 

炊く 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

ゆで汁につけたわち米にあずさを混ぜ、 

店、たなしで庫内中央に置く。 

を > (W 

600 W た 約7〜8分 /夕 

加熱後、混ぜて表面を平らにならし、再び庫内中央に置く。 


感を 辟) 


'颗 

3 日 OW スチーム /ク約10〜12分// 

炊き上びったら軽く混ぜ、而たをして約己分蒸らし、 
ごま塩を而る0 



材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 286 kcal 

わち米 . 0.36 L (2 合） 

あずさ . 40呂 

(市販の赤飯用水煮あずさでわ 0 K ) 

あずさのゆで汁 . カップ 

ごま塩 . 少々 


[レンジ] 

もち米を水につける 

わち米を洗い、深めの耐熱容器に入れ、 

約]時間水につける。 

具を加えて炊く 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

水につけたわち米に、 A と目を加えて混ぜる。 
，ふたな しで庫内中央に置く。 

> (押今 > 幅す） > け甲す } 

600 W わ 約10〜12分 


を 負す) 


取り出して混ぜ、表面を平らにならして 
再び庫内中央に置<。 

> (押考） > 幅す） > ( 押が 

3 日 0 W スチームけ 約8〜1 日 分 


を 負す) 


蒸らす 

炊さ上びったら軽く混ぜ、而たをして約日分蒸らす。 



材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約32己 kcal 

わち米 . 0.36 L (2 合） 

水 .] カップ 

A Hi . 大さじ] 

しょうゆ . 大さじ]ン2 

干ししいたけの戻し汁 


B 



^4カップ 

胃干ししいたけ . 

.... 2枚 

(水に戻し、せん切り） 


ゆでたけのこ . 

••••己 Og 

(いちょう切り） 


焼さ豚 . 

.• ] 〇〇呂 

(己 mm の角切り） 



赤飯 中草おこわ 
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材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 340 kcal 

冷やごはん . 己00呂 

ツナ(吿汁） . ]吿分 


A 


B 


C 


トマトの水煮’ • ）4吿（] 00呂） 
(1 cm の角切り） 

塩 . 小さじ/3 

カレー粉 . ルさじ] 

'あさり . 2己〇呂 

白ワイン . 大さじ]ン2 

—ツナ吿(身のみ） . 80呂 

冷凍シーフードミックス…’12日 g 
(自然解凍しておく） 

たまねぎ(みじん切り）••” 80 g 
ピーマン(細切り） 

カ レー 粉 . 


] 個 
ルさじ] 

固形スープの素 . ％個 

_(細かく砕く） 

ノ、ッ . 大じ-じ％ 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


誦 


[12 チ丰ンライス] 

ごはんを混ぜる 

ごはんと A 、 ツナ吿の吿汁をよく混ぜる。 

あさりを加熱する 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

深めの耐熱皿に目を入れ、 加こな しで庫内中央に置く。 

を 

300 W わ 約7〜8分 け 

スチーム 

あさりの□び開くとでさ上びり。 

加熱後、貝と汁に分ける。 

汁は大さじ2を C に加え、全体をよく混ぜておく。 


焼< 

柔らかくしておいたバターをグ U ル皿の全面に 
たっぷり塗り、混ぜたごはんを周囲の溝を避けて 
敷き詰める。 （今 P . 95) 

その上に、 C をのせて、上段に入れる。 


を （回す) 


自動12 



け □熱時間の目安 

約22分 


加熱後、ボールに移し、全体をよく混ぜ合わせ、 
あさりをのせる。 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 267 kcal 

米 . 0.36 L (2 合） 

水 . 380 ml 

♦水量は目安のため、お好みで 
加減を。 


[レンジ] 

米を水につける 

米は洗い、直径 25 cm の耐熱性ガラスボールに入れて、 
約]時間水につける。 

げく 

米を入れた耐熱容器に而んわりとラッ つでなたを して、 
庫内中央に置ぐ。 


を ^ > (回^ 


600 W 



押す） > (回す ） > 

約7〜9分 


2秒間 
押す 


1己日 W 


► f 回う > 

約18〜22分 



炊き上びったら軽く混ぜ、而たをして約己分蒸らす。 


ご飯•麵•グラタン 


〇 




エリア風ライス 


白ごはん 



ご飯•麵•グラタン 
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■剧肋日熱するときは 今 P .21 


[12 チ丰ンライス] 

ごはんを混ぜる 

ボールに A を入れてよく混ぜ、 
ごはんと混ぜ合わせておく。 


焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

柔らかくしておいたバターを 
グ U ル皿の全面に塗り、 

下ごしらえをした肉と野菜を 
グ U ル皿の周囲の溝を避けて均等に置く。 
その上にごはんをおおいかぶせるようにのせる。 
上段に入れる。 




感を 辟 


自動に 



け □熱時間の目安 

約22分 


表面びパリッと、内部は野菜の水分でしっとりしていれば日 K 。 
加熱後、ボールに移し、全体をよく混ぜ合わる。 

パセ U のみじん切りを而りかける。 

•手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約21〜23分。 


材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 370 kcal 

冷やごはん . 己 OOg 

鶏もも肉 . 200呂 

(1.5 cm の角切りにし、 

塩小さじ ン 2、 こしよう少々をする） 
たまねぎ （1 cm の角切り）••••80呂 
ピーマン （1 cm の角切り）——2個 


生マッシュルーム， 
(ン4 に切る） 

A 


4個 


ケチャップ…… 

牛乳 . 

才 U —ブ油…… 
パセ U のみじん切り 
バター(室温） . 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


••] 己 Og 
大さじ] 
大さじ％ 
.…少々 
大さじ％ 


纖 



ADVICE [ 若林先生のアドバイス 


グリル皿で作るポイント 
一番下に野菜を置いてか5、 

ごはんをおおいかぶせるよ5に 
置くことで野菜の火通りがよくなります。 



チキンライス 







































使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 




マカロニグラタンをアレンジして 


コーンと八ムのドリア 


ネオ料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 624 kcal 
A 「 ごはん . 400呂 




ゾツソユルーム’ 


30呂 


(吿詰、薄切り） 

たまねぎ(みじん切り）•- / s 個 
八ム （1 cm の角切り） •• 3枚 
大さじ2 
大さじ2/2 

• • 各少々 
.• ] 00呂 

• • 3カップ 

..] 〇〇呂 


ノ、 ' 、 y—J . . 

目「トマトケチャップ •• 
_ i 皿、 ( —しょつ • • • • 
スイートコーン(粒状) 
ホワイトソース (今 P .61) 
ナチュラルチーズ— 


(クッキング用） 

使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


鐘11111 


[10 グラタン] 

1 A をバターでいためて、 

目で味つけをし、4等分にして 
グラタン皿に入れる。 

※具び冷めていたら 
「レンジ」6日 0 W で 
おたためてお<。 

2 ホワイ トソースにコーンを 
加えて混ぜ、 1 にかけて、 
チーズをのせる。 

3 マカ□ニグラタンと 
同じ要領で焼く。 今 P . 97 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約己 07 kcal 

パスタ . 4枚 （60 呂） 

(8 X 1 8 cm のもの） 

塩 . 少々 

なす . 2本 

サラダ油 . 大さじ2 

ゆで卵(輪切り） . 2個 

バター . 少々 

ナチュラルチーズ .] 己 Og 

(クッキング用） 

ホワイトソース (今 P . 目 1)••••1/2 カップ 
市販のミートソース . 2已日呂 


[10 グラタン] 

下ごし5えをする 

パスタは、塩少々を入れた湯で柔らかめにゆで、 
ざるに上げて水を切る。 

なすは 7 mm の斜め切りにし、塩水につけて 
アク抜さをする。 

水けを而さ取り、サラダ油を熱したフライパンで 
両面に焼さ色をつける。 


焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

グラタン皿に薄くバターを塗り、パスタ、なす、 

ミートソース、ゆで卵、ホワイトソース、チーズの順に 
2回重ねて入れる。 

マカ□ニグラタンと同じ要領で焼く。 今 P . 97 


ご飯•麵•グラタン 



ご飯•麵タラタン 


ラサ—ニア 
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■剧肋日熱するときは 今 P .21 



W み 

[10 グラタン] 

下ごし5えをする 

深めの耐熱容器に 
店、た、またはラッ^ 

庫内中央に置<。 



III 曲を 


600 W 



欄 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約己 43 kcal 

マカ□二 . 80呂 

えび(尾と背わたを取り、半分に） 

. 8尾り00呂） 

サラダ油、塩、こしよう • • 各少々 
ホワイトソース (今 P . 61) •…3カップ 

ナチュラルチーズ . 80呂 

(クッキング用） 


A 


マカ□二をゆでて水けを切り、油、塩、こしょうを而る。 


具をあえる 

加熱した 1 の具と、マカ□二をホワイトソースの半量であえる。 
4等分にしてグラタン皿に入れ、えびをのせてから、 

残りのホワイトソースとチーズを上にかける。 

《具び冷めていたら「レンジ」 600 W であたためておく。 


焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

グ U ル皿にグラタン皿をのせ、下段に入れる。 

け □熱時間の目安 

約23分 


鶏もも肉 . 10 Og 

(1 cm の角切り） 

マッシュルーム(ち詰、薄切り），ィ〇呂 
たまねぎ(薄切り）•- / s 個 （1 日日呂） 


白ワイン. •• 
バター…… 

_塩、ししよつ 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


大さじ2 
大さじ] 
•-各少々 


臟 


( g ) を （ 回す) 自動1。 


•手動のとさ 今 「両面グ U ル下段」で、約21〜24分。 
•大皿に4人分の材料を入れても焼けます。 


巧凍グラタン 

(才ーブン用） 200 gX 2 皿 

角皿にのせて上段に入れ、 
「オーブン」230で、予熱なしで、 
約23 〜 28分 焼<。 

• 「1日グラタン」では調理 
でさません。 


マカ□ニグラタン 
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欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約己 OOkcal 

じやびいも . 大2個 （400 呂） 

A 塩、ししよつ • 


……爸■少々 

ノく夕. . 大さじ] 

たまねぎ(薄切り）•-ン2個（100呂） 

) \ッ . . 大さじ表3 

ベーコン （1 cm 幅に切る） •• 3枚 
ホワイトソース (吟 P . 61) 
. 3カップ 


ナチュラルチーズ， 
(クッキング用） 

使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


] 〇〇呂 


誦 


[ 10 グラタン] 

下ごし5えをする 

じやびいわを耐熱性の平皿にのせ、 
ラップをして庫内中央に置く。 

山を （回 勺 自動 6 を 甲す } 


け □熱時間の目安 

約9分 


•手動のと き吟 「レンジ」 600 W で、約6〜8分。 

じやびいわの皮をむさ、いちよラ切りにし、 A を混ぜる C 
たまねざを耐熱容器に入れてノ くターをのせ、 

I ふたな しで庫内中央に置く。 


を （回夕 


► 


600 W 



¥ 


(回す） ♦ (押す 
約2分 



具をあえる 

じやびいも、たまねざ、ベーコンを、 

ホワイトソースの％量であえる。 

4等分にしてグラタン皿に入れ、 

残りのホワイトソースとチーズをかける。 
※具び冷めていたら「レンジ」60日 W で 
おたためてお <D 


焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

マカ□ニグラタンと同じ要領で焼く。 今 P . 97 


ご飯•麵•グラタン 



じやびいちのグラタン 



ご飯•麵•グラタン 
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■剧肋日熱するときは 今 P .21 



[ 1 日焼きそば] 

下味をつける 

ボールに切っておいた野菜となるとを入れて混ぜ合わせ、 
目で下味をつける。 

豚肉は食べやすい大ささに切る。 

麵はほぐしてから A で下味をつける。 

材料をのせて焼く 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

グ IJ ル皿に野菜、豚肉、麵の順に広げて置き、下段に入れる。 



豚肉 

野菜 



♦加熱 時間の目安 

約22分 


めん 

加熱後、麵と具をよく混ぜ合わせ、盛りつける。 


. 

•麵がほぐれにくいときは 

レンジ6日日 W で約]分加熱してからほぐします。 
•あっさりさせたいとさは 
肉の種類を変えると油っぽさび軽くなります。 
例）バラ肉^〇—ス肉など 


欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 404 kcal 
焼さそば麵 . 3玉 (4 己〇呂） 


A 


-塩 . ルさじ] 

こしよう . 少々 

おろしにんにく ••••ルさじン2 

いりごま . 大さじ3 

ごま油 . ルさじ] 

桜えび(みじん切り） •• ] 〇呂 


キャベツ . 己〇呂 

(約] X 5 cm 長さの細切り） 

にんじん . ％本 (50 呂) 

たまねぎ . ン2個（100呂) 


なると . 己 Og 

(にんじん、たまねざ、なるとは 
約 0.日X 日 cm 長さの細切り） 

目「塩 . 小さじン吕 


-こしょう . 少々 

豚薄切り肉 . 100呂 


(塩、こしょうで下味をつける) 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 



焼 

を 

そ 





ADVICE [ 宮崎先生のアドバイス] 


麵に下味をつけるときは、まず塩、こしようをし、 

よくなじませてか5おろしにんにく、桜えび、 

いりごま、ごま油を入れると下味がしっかりとつきます。 
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豆•乾物のおかず 



ネオ料 

力 nU - (全量）約] 69 kcal 
ごまめ . 30呂 


A 


-砂糖.… 
しょうゆ 
_みりん • • 


•-大さじ] 
大さじ]ン2 
•-ルさじ] 


[レンジ] 

ごまめを加熱する 

ごまめを直径 20 cm くらいの耐熱性の平皿に広げる。 
而たなしで庫内中央に置く。 


( P を 負夕 


> (押す） > 【回づ > け甲す } 

600 W 丫夕約2分〜2分3。秒’ 

※途中取り出して混ぜる。 


調味料を加熱する 

別の大さめの耐熱容器に A を入れる。 

而たなしで庫内中央に置く。 

こ聲)を （回す } > け甲す い (0^ > ( w ^) 

600 W わ 約1分〜1分2日秒グ 

加熱後、ごまめを加え、再び而たなしで庫内中央に置く C 

> 押す） 少 【回^ > (5甲す^ 

600 W /ク 約1分 


(勢を 韩 



ネオ料 

カロリー(小さじ1杯分）約1 Ikcal 

桜えび . 己〇呂 

塩 . 少々 

青のり、いりごま••一 各大さじ] 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

梭えびは S キサーで粉砕し、塩を加える。 


加熱する 

耐熱性の平皿にえびを広げる。而たなしで庫内中央に置く。 


感を 負す J 


> け甲す）， 少 (0^ > (押す) 

60日 W //約2分30秒〜3分 

※途中2〜3回混ぜる。 


仕上げる 

加熱後、庫内から取り出し、冷ます。 
冷めたら、青のり、いりごまを混ぜる。 


■追加加熱するとさは 今 P.21 


田作り 疫えびのふ〇かけ 

写乾物§かず 
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[レンジ] 

下ごし5えをする 

昆布は1 cm 角に切り、水で戻す。 

干ししいたけは水で戻して、] cm 角に切る。 

にんじん、ごぼうは大豆の大ささに角切り、 

ごぼうは水にさらしてアクを抜く。 

こんにやくは] cm 角に切り、塩もみして水で洗う。 


煮る 

深めの耐熱容器に大豆と、下ごしらえした材料、 
A を入れる。 

而たをして、庫内中央に置く。 

※容器について P . 125 



※耐熱容器の深さによっては、吹さこぼれることび 
あります。様テを見なびら加熱してください。 



ネオ料 

力 nU - O / io 量）約 48 kcal 


水煮大旦 • 

昆布 . 

にんじん •••• 
こんにやく •• 

ごぼう . 

干ししいたけ 


.… 170 g 

.] 0呂 

ン4本 (50 呂) 
ン4了(60呂) 

. 己 Og 

……2枚 


A 「水 .] カップ 


(昆布•干ししいたけの 
戻し汁と合わせて） 

しょうゆ . 大さじ]ン2 

砂糖 . 4日 g 


.塩 . ルさじン 4 



[レンジ] 

下ごし5えをする 

黒豆を洗ってざるにあげ、水けを切る。 

深めの耐熱容器に黒豆と A を入れ、一晩お<。 

※さびたおととわにつけ込むと、より黒く仕上びります。 
割れた豆は取り除さましよう。 

煮こむ 

一晩おいた黒豆に硫酸紙(グラシン紙)の 
落としぶたと而たをして、庫内中央に置く。 

※容器と落としぶたについて 吟 P . 12己 



2、3粒取り出し、指で軽くつぶれるようなら、 
落としぶたを外し、 もたを して一昼夜おく。 
(しわを防ぎ、味をしみこませるため） 



材料 

力 nU — O / io 量）約 97 kcal 


黒豆 •••• 

A 「砂糖 


重曹. • • I 

しようゆ 


水 


] カップ （140 呂) 

.] 〇〇呂 

. 小さじン 4 

. ルさじン 4 

……ルさじ]ン2 
. 4カップ 


硫酸紙(またはグラシン紙など) 
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卵•豆腐のおかず 


腐 

の 

お 

か 

ず 


お 

か 

6 

の 

妙 

D 

煮 



材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 148 kcal 

おから . 200呂 

A 


こんにやく . 

……抑 

(塩もみして洗い、 

細切り） 

にんじん(細切り） 

. 30呂 

ごぼラ（ささびさ） 

. 30呂 

干ししいたけ••一 

……2枚 

_煩して細切り） 



サラダ油 . 大さじ] 

砂糖、薄□しょうゆ •• 各大さじ2 

みりん . 大さじ3 

だし汁 . ％カップ 

( しいたけの戻し汁に水を加えわの） 
青ねざ(ル□切り） . 2本 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

深めの耐熱容器に A を入れ、サラダ油をかけてよく混ぜる C 
おからと調味料、だし汁を加えてさらに混ぜる。 


加熱する 

而たなしで庫内中央に置く。 

感を ( 回う* け甲す い すぃ け甲卖 

600 W A 約13〜17分/支 

途中2〜3回混ぜ、表面を平らにならす。 


仕上げる 

加熱後、青ねざを加えてよく混ぜる。 


■追加加熱するとさは 今 P .21 



[両面グリル] 

下ごし5えをする 

豆腐を水切りする。 P . 150 
水切りした豆腐を12等分に切る。 

A を耐熱性容器に入れ、而たなしで庫内中央に置く C 


材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約13己 kcal 
豆腐 .] 了 (400 呂） 


A 


白みそ •• 
砂糖、酒 
みりん •• 
卵黄••- 


. 50含 

各大さじ] 
•-大さじン2 
.…測分 


使用ずる付属品 

グリル皿(上段） 


■腳 MUISUMMi、、 


感を 骑 


* (押す）* 負勺 * け甲す j 

150 W ^う 約4〜5分 

途中2回よく混ぜる。 

焼< 

グ U ル皿に豆腐を並べ、加熱した A を 
表面に塗り、上段に入れる。 


感を 骑 


> (押す） > 【回す） > 
約12〜15分 


両面グリル 
上段 



豆腐の田楽 

D 卵 . 


102 


[両面グリル] 

下ごし5えをする 

卵は割りほぐし、塩を加えて室温に戻す。 

しめじは石づさを取り、 ] 本ずつほぐす。 

むさえびは直径約 25 cm の耐熱ガラス製ボールに入れ、 
酒を而りかけしばらくお<。 

むきえびの入った耐熱ガラス製ボールにしめじ、にんじんを 
入れ、 A を加えてからラップをして庫内中央に置く。 

4 呼す) 4 嚇 

約己分30秒で 
〜目分 

加熱後、すばや<割りほぐした卵を少しずつ入れなびら 
よく混ぜ半熟状態にする。 

焼< 

青じそを入れ、具とよく混ぜ合わせ、 

内径22〜 23 cm の耐熱皿に流し入れる。 

グ IJ ル皿にのせ、下段に入れる。 


感を (回夕 


700 W 



( P を 負す) 


両面グリル 
下段 





> {回す） > 
約15〜18分 







ネオ料 (内径22〜 23 cm の耐熱皿1枚分） 
力 QiJ — (%量）約 97 kcal 


むさえび . 

ミ酉 . 

しめじ . 

にんじん(せん切り) 
A 


… 200 g 
大さじ]ン2 
… ] 〇〇呂 
. 己〇呂 

だし汁 . ン 4 カップ 

しようゆ . ルさじ2 

砂糖、酒 . 各ルさじ] 

卵 . M 寸6個(正味300呂） 

青じそ(せん切り） . ]0枚 

塩 . ルさじ/3 


使用ずる付属品 

グリル皿(下段） 


ill 


[両面グリル] 

下ごしらえをする 

豆腐を水切りする。 吟 P .] 己0 
たまねざをバターで透さとおるまでいため、冷ます。 
豆腐、鶏ひさ肉、たまねざ、食パン、卵、塩、こしょう、 
ナツメグ、ごまをねばりび出るまで混ぜ、4等分する。 

おを整える 

手にごま油を塗り、両手でキャッチボールするように 
生地をたたいて空気を抜<。 

厚さ 2 cm のル判形にまとめる。 


焼< 

グ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 
(並べかた 今 P .131) 


感を 負す) 


両面グリル 
上段 


押す）^ 【回ろ) 今 
約16〜19分 





ネオ料 (4 人分4個） 

力 nU-U 人分]個）約26己 kcal 

鶏ひき肉 . 30 Og 

木綿豆腐 ./2 T (200 g ) 

食パン . 6枚切り /s 枚 

(細かくちざり牛乳大さじ1向こひたす） 

卵 .] 個 

塩 . ルさじン2 

こしよう、ナツメグ . 各少々 

ごま、バター . 各大さじ] 

たまねぎ(みじん切り）•-1個 (200 呂） 

ごま油 . 適量 

添えもの 

トマト、ブ□ッコリーなど••••適量 


誦 


むきスびの卵寄せ巧を豆腐八ング 


使用ずる付属品 

グリル皿(上段） 
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卵•豆腐のおかず 



材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 lOOkcal 

木綿豆腐 .] T (400 呂） 

白ねざ .] 本 (60 呂） 

生しいたけ . 6枚 

に/ u しん .60 g 


A 


薄□しょうゆ 

ミ酉 . 

片栗粉…… 

砂糖 . 

-だし汁…… 


大さじ] 
大さじン2 
大さじ] 
ルさじ] 

ン 4 カップ 


•お好みで木綿豆腐を絹ごし豆腐に 
代えてもよいでしよう 



欄 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約1曰日 kcal 


絹ごし豆腐， 
牛ひさ肉 ••• 


lT (400 g ) 

.] 〇〇呂 


中華スープ . 

A 「にんにく (みじん切り) 
しょ5び(みじん切り) 
ねざ(みじん切り） 

ごま油 . 

目「しょうゆ、酒 . 

砂糖 . 

トウバンジャン 

片栗粉、豆板誓 
青ねざ(またはニラ） 




/ s カップ 

••ルさじ1 

••ルさじ1 

-大さじ] 

大さじ] 

各大さじ1 

小さじ /s 

各小さじ1 
、:»==« 

••’ ‘屆重 


■追加加熱するとさは 今 P .21 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

豆腐を水切りする。 今 P .] 己0 
白ねざは長さ 4 cm のせん切り、 

生しいたけ伍づきを取ったもの)、にんじんは、 
それぞれせん切りにする。 


焼< 

深めの耐熱容器に白ねざ、しいたけ、にんじんを入れ、 
豆腐を大さくくずして野菜び隠れるよラにのせる。 

A をかけ而たをして、庫内中央に置く。 

を ( 回リ > け甲う > (^づ > ( w ^) 

700 W J う 約8〜10分)^ 

加熱後、熱いラちに混ぜ合わせる。 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

豆腐を水切りする。 P . 150 

水切りした豆腐を食べやすい大ささに切る。 

加熱する 

耐熱ガラス製ボールに A を入れ、ふたなしで庫内中央に置く。 


輪を 負す) 



> im > 





600 W り 約30秒 

1分30秒 

加熱後、 A に牛ひさ肉を入れて混ぜる。 

目を加えて混ぜ、ラップをして庫内中央に置く。 


感を 骑 


600W 



> 押す > 


(S) 



> (押す 


約30秒- 
1分30秒 

加熱後、中華スープと豆腐を加える。 

わう一度ラップをして、庫内中央に置く。 

( 回う > (押 > 負づ > ( W ^) 

600W // 約6〜8分 // 

途中、 ] 回豆腐びくずれない程度に混ぜる。 

加熱後、青ねざを刻んだわのを散らす。 


<ずし豆腐 巧姿豆腐 

卵自のぉかず 
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が 



藍が I 養 



[両面ク J ル] 材料 (内径22〜 23 cma » 熱皿1枚分） 

下ごし5えをする 力 □ U -( y 8 量）約 125 kcal 

溶き卵に塩(ルさじ / s ) とこしようを加えて混だ、室温に戻す。溶き卵••一 M 寸6個(正味300呂） 

じやびいもは薄く切って水にさらしておく。 じやびいわ(薄切り） . 350 g 

焼さ上げ用の耐熱皿に才 U —ブ油を薄く塗っておく。 たまねざ(薄切り） .] 00呂 

じやびいも、たまねざ、才 U -ブ油を耐熱ガラス製ボール オ U -ブ油 . 大さじ2 

に入れ、塩(ルさじ / s ) とこしようを加えて混ぜる。 水 . 大さじ] 

水を而りかけ、ラップをゆるめにかけて庫内中央に置く。 塩 . ルさじ] 

感を 負す） * * (回す）* @ 

60DW グ約 11〜 に 分 使用ずる付属品 « 

加熱後、熱いラちに具材をフォークなどで細かくなるまでつぶす。 グ II ル皿 (下段） 紐リ雨 




熱々の具に溶さ卵を加えて混ぜる。 

焼< 

焼さ上げ用の耐熱皿に混ぜ合わせた 

具を流し入れ、グ IJ ル皿にのせ、下段に入れる。 

> ( j 甲す） > ( 回す） > け甲す j 

両面グリル ^約1己〜18分 
下段 


ADVICE [ 若林先生のアドバイス] 



じゃがいもとたまねぎは必ず下昧をつけ、 
乂を通して柔らかくします。 

塩でうまみを弓 I き出して細かくつぶし、 
卵を加えた！5、あたたかいうちに焼きます。 





.-、けが"— 


3 スパニッシュ•オムレツ 


& 
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卵•豆腐のおかず 






[スチーム] 

にびりを加える 

冷蔵庫で冷やした旦乳に、 

にびりを加えてゆっくり混ぜる。 

※にびりは入れすざないでください。 

固まらなかったり、分離したりすることびあります。 
※市販のにびりは種類により、使用量び異なるため、 
表示分量屆乳との割合)に従ってください。 
※にがりの種類によってでさあびりび変わることび 
あ0ます。 


泉す 

ク"、一^ 

給水タンクに満水まで水を入れる。 
耐熱容器に均等に豆乳を分け入れる。 
而たなしで、器をグ U ル皿に並べ、 
(並べかた 今 P . ] 07) 

下段に入れる。 


► け甲す） ♦ * (押す) 

スチーム yy 約 18 〜 21 分 


材料 (4 わん分） 

力 nU - d わん分）約 69 kcal 

豆乳 . 500 ml 

(成分無調整の豆腐び作れるわの） 
にびり••- 市販の分量表示に従5 
耐熱容器 

(直径約 8 cm の湯のみなどの 
陶器や耐熱容器） 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


•器のままで食べる、柔らかくて 
なめらかな豆腐です。 

スプーンですくってお召し上がり 
ください。 

•ねざ、ゆず、しよラび、青じそなど 
お好みの薬味を盛りつけたり、 
あんかけにしてちよいでしよラ。 


■追加加熱するとさは 今 P .21 
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[8 茶わん蒸し] 

下ごしらえをする 

干ししいたけは戻して半分に切り、下味をつける。 
ささみは筋を取って4つ切りにし、塩、酒をかける。 
えびは背わたを取り、尾を残して殻をむく。 

卵液の材料を混ぜ合わせ、こし器でこす。 


瑟す 

クけ、-^ 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

茶わん蒸し容器に、下ごしらえした具と卵液を 
8分目まで入れ、必ず共ぶたをする。 

※アル S ホイル、ラップは使わないでください。 

器を下図のよラにグ U ル皿に並べ、下段に入れる。 


国国国国 

りねん） （2 わん） （3 わん） （4 わん） 

を 嗔勺 自動8 4わん 今 す) 


加熱後、庫内から出して約日分蒸らす。 


•手動のとさ 今 「スチーム」で 

約22〜2己分 (4 わん） 

《 ] 〜3わんは手動ではでさません。 


ネオ料 (4 わん分） 

力 nU-d わん分）約 122 kcal 

巨 

鶏ささみ . 40呂 

塩 . 少々 

酒 . 大さじン2 

えび(殻付さ） . 4尾 

干ししいたけ . 2枚 

かまぼこ . 4枚 

ぎんなん(吿詰） . ]2個 

卵液 

卵 . M 寸3個(正味]日〇呂) 

だし汁 . 21/2カップ 

薄□しょうゆ . ルさじ％ 

塩 . ルさじ3/4 

みりん . ルさじ] 

(卵：だし汁二1: 3〜4 
卵液び薄すざると固まりにくくなる） 
茶わん蒸し容器(共ぶた付さ） 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


け □熱時間の目安 

約23分 


■ 


#1〜4ねんまででをます。 
•インスタントだしには塩分び 
含まれているので加える塩を 
調節しましよう0塩分によって 
固まりかたび違います。 

•卵液び室温(約25で）と違うとさ 
は、「仕上びり」調節を。 

•液温び低いとさ(約1〇で）：〈強〉 
•液温び高いとさ(約40で）：〈弱〉 


奈わん蒸し 









































魚介のおかず 



欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 39 kcal 

あさり（砂出しする） . 300 g 

A 「 バタ. . 大さじ] 

白ワイン . 大さじ S 

にんにく（みじん切り） ••• •少々 
あさつさ(みじん切り） ••• •少々 


[レンジ] 

加熱する 

給水タンクに満水まで水を入れる。 
あさりと A を深めの耐熱皿に入れる。 
ご、たな しで庫内中央に置く。 


を (回夕 


300 W 

スチーム 



> 【回す） > (押す 
約7〜9分 



■追加加熱するとさは 今 P .21 



ネオ料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 312 kcal 
白身魚切り身 • • • • 4切れ （ 1切れ80旨） 

塩、こしよう . 少々 

白ワイン . カップ 

トマト . 2個 (400 呂） 

(皮と種を除さ粗いみじん切り） 

たまねぎ ./ s 個（]0日 g ) 

(みじん切り） 

トマトケチャップ . 大さじ4 

ウス ターソース . 大さじ] 

□- IJ エ .] 枚 

レモン(薄い輪切り） . 4枚 

アンチョビ ー( □-ル） . 4個 

ナチュラルチーズ(おろす） • • • • 8日 g 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


誦 


[両面グリル] 

下ごし5えをする 

耐熱容器に白身魚を入れる。塩、こしょうをし、白ワイン 
を而りかけ、而たをして庫内中央に置く。 

( p を （回 夕 > 受曼 > (^夕 > 喫 


600 W 


約3〜5分 


加熱終了後、容器から魚を取り出し、残った煮汁にトマト、 
たまねざ、トマトケチャップ、ウスターソース、□一 IJ エを 
加え、而たをして庫内中央に置く。 

(p を ^夕 、 ^す） > (W 


600 W 


約7〜9分 


加熱終了後、庫内から取り出して塩とこしょラで 
味を調又る。 

焼< 

別の耐熱容器に魚を盛り、煮汁をたっぷりかけて 
中央にレ f ンの輪切りをのせる。 

その上に アンチョビーを のせ、 チーズを かける。 

グ U ル皿に耐熱容器をのせ、下段に入れる。 

> け甲す い う > (押す） 

約18〜22分 


を 負夕 


両面グリル 
下段 


おを〇の酒蒸し 
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[スチーム] 

下ごしらえをする 

さけに塩、こしようをする。 

加熱する 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

耐熱性の平皿にたまねざ、パプ U 力、さけの順にのせ、 
周りにグ IJ ーンアスパラ、あさりを並べ、 

□ーズマ IJ 一をのせて、白ワインをかける。 

材料をのせた平皿をグ U ル皿にのせ、上段に入れる。 


を 負す) 


(押今 > 幅す） > け甲す } 

スチーム だ 約2己〜30分 

お好みでラビゴットソースをかける。 


材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 153 kcal 

生ざけ切り身 . 4切れ 

(1 切れ80〜90呂） 

□-ズマ IJ -. 適量 

あさり（砂出しする） .] 〇〇呂 

塩、こしよう . 少々 

赤、黄パプ U 力••••合わせて20呂 
(せん切り） 

たまねぎ(せん切り） .80 g 

グ U - ンアスパラ . 己〇呂 

(己〜 7 cm に切る） 

白ワイン . 大さじ2 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


■ 

gpi— I 腳 1 


も〜 




ラビゴットソース 

ネオ料 

力 nU -(1 人分）約 82 kcal 
たまねぎ(みじん切り） •••• 己〇呂 
ピーマン(みじん切り） • • • •] 個 
トマト . ン吕個 

(皮と種を取ってみじん切り） 


白ワインビネガー※一大さじ3 

白ワイン . 大さじ2 

才 IJ - ブ油 . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ] 


すべての材料を容器に入れて、 
よく混ぜる。 

※ワインビネガーの種類により 
□ホび変わるので量を調節 
してください。 


をけとぁをりの八—ブ蒸し 
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魚介のおかず 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 154 kcal 

かれい切り身 . 4切れ 

(1切れ10日浸） 


A 


~砂糖、しょうゆ 

ミ酉 . 

みりん . 

水 . 


各大さじ4 
.… 90 ml 
.. ルさじ4 
.•120 ml 


しょうび . 適量 


■追加加熱するとさは 今 P.21 


[レンジ] 

下ごしらえをする 

かれいの皮目に飾り包 T を入れる。 

煮る 

かれいを耐熱容器に入れ、 A を加える。 
落としぶたと而たをして、庫内中央に置く。 
※容器と落としぶたについて 今 P . 12己 

^ > (回气 M 

600W 方約9〜11分 


( P を （回夕 


^ M 回す い （押す) 

150W 約14〜16分 


(S) 




落としぶたに皮びくっつくので、而んわりと 
落としぶたをするとよいでしよう。 



材料 (6 人分） 

力 nU-U 人分）約 289 kcal 

いわし . ル30尾 

(約700〜800呂） 

A r 石少糖 . 大さじ4 

しょうゆ . ^4カップ 

みりん . 大さじ己 

水 .] カップ 

しようび(せん切り）••••適量 
硫酸紙(またはグラシン紙など） 


[7 煮こみ料理] 

下ごし5えをする 

いわしは頭を取り、腹に指を入れて内臓を取る。 
薄い塩水で洗い、水けを取っておく。 

煮る 

いわしを深めの耐熱容器に入れ、 A を加える。 
硫酸紙（グラシン紙)の落としぶたと而たをして、 

庫内中央に置ぐ。 

(而たを忘れると焦げつさます） 

※容器と落としぶたについて 今 P . 12己 

感を韩 自動 74 资) .Sf 姻安 




煮上びったら、煮汁につけたまま、しばらくおくと 
味びよくなじみ、おいしくでさ上びります。 


いわしのしょラが煮かれいの煮つけ 

を K みぉかず 
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I 口煮こみ料强 材料 (4 人分） 

下ごし 5 えをする 力 nU - U 人分）約 ISSkcal 

ルあじの、ぜいごと内臓を取って水洗いする。 ルあじ . 約] 0尾 (400 呂） 

ち_ 昆布 （1 cm の角切り） . 10呂 

煮しむ 白ねざ (3 cm に切る）…… ] 本 

深めの耐熱容器に重ならないようにあじを入れ、 しょうび(皮のまま薄切り）..]片 

他の材料を入れる D 酢 . 大さじ3 

落としぶたと而たをして、庫内中央に置く。 ごま沖 . 大さじ] 

(而たを忘れると焦げつさます） 砂糖 . 大さじ2 

※容器と落としぶたについて 吟 P . 125 しょうゆ . 大さじ3 

八三;^た白尉7 ，/♦加熱 時間の目安 水 .] カッフ 

域を C 回す) 自動7 今嚇 約60分 添ぇもの 

/> 青ねざ(斜め細切り） . 適量 


あじをいわしやをんまにげえて 



いわしのサツパリ煮 
をんまのサツパリ煮 

•頭と内臓を取り、十分に水洗いする。 

さんまは3〜4つの筒切りに。 

•あとはルあじのヴツパ U 煮と同じ要領で加熱する C 


かあじのサツパリ煮 








































魚介のおかず 



の 

お 

か 

ず 



み 

そ 

煮 

焼 

を 


欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 289 kcal 


さば切り身•…8切れ(約400呂) 

焼さ豆腐 . ン 4 T (約] 00呂) 

青ねざ (6 cm に切る） •• 1日本(約30吕) 

しょうび(薄切り） . ]片 

A 「赤みそり VT みそなど） • • • • 60呂 
砂糖 . 3己呂 


酒 . ン 4 カップ 

みりん . 大さじ] 

水 . 大さじ ] /s 

しょうゆ . 大さじ /s 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 




[両面グリル] 

下ごし5えをする 

さばは薄めのそぎ切りにし、2か所ほど切り込みを 
入れてお<。 

A を耐熱容器に入れてよく混ぜ、庫内中央に置く。 



S 分20秒 

加熱後、さば、焼さ豆腐、青ねざ、しょうびを入れる。 


加熱する 

グ U ル皿にのせ、下段に入れる。 



下段 


ス 

び 

チ 

■J 

ソ 

I 

ス 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約] 27 kcal 


えび . 300呂 

片栗粉 . 大さじ] 

塩 . 少々 

A 「サラダ油 . 大さじ ] /s 

白ねざ(みじん切り）••••大さじ3 
しよラび、にんにく（みじん切 0) 
. 各小さじ 

目「中華スープ . 大さじ4 

トマトケチャップ •• 大さじ2 

砂糖、酒 . 各大さじン2 

片琴粉、 . ルさじ2 

豆板誓 . ルさじ] 

塩、ラー油 . 各ルさじン 4 


■追加加熱するとさは 今 P .21 



[レンジ] 


下ごしらえをする 

えびは尾を残して殻をむさ、洗って背わたを取って、 
水けを而く。 


ソースを 作る 


耐熱ガラス製ボールに A を入れ、而たなしで 
庫内中央に置<。 



加熱後、混ぜ合わせ、目を加えて混ぜる。 
而たなしで庫内中央に置く。 


感を 負す J 


600 W 



> 押す 




約2分〜2分30秒 



> 押す 


加熱する 

熱々のソースの中にえびを加える。 

ラップまたは而たをして、庫内中央に置<。 

を 負す） 夫> (回う^ 
600 W /夕 約3〜5分 

※途中]〜2回かさ混ぜる。 

えびの色び変わり火び通るまで加熱する。 
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[両面グリル] 

下ごしらえをする 

いかは足を外し、内臓を取り、皮をむいて] cm の 
輪切りにする。足は適当な大ささに切る。 

たらは適当な大ささに切る。 

加熱する 

A を耐熱容器に入れ、庫内中央に置く。 


( P を （回句 


> け甲す } > ( 回 夕 > 甲夕 

700 W /ク 約2〜3分 // 

加熱終了後、目を加えて再び庫内中央に置く。 
(馨 j を (回^ > (押^ > ^ す J す) 


700 W 


約6〜8分 


焼< 


加熱終了後、いか、たら、えびを加え、最後にあさりを 
のせる。 

グ U ル皿にのせ、下段に入れる。 

> (押す） > 【回す） > (押す） 

約 28 〜 32 分 


( P を （回夕 


両面グリル 
下段 


材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約18己 kcal 

いか . 1ぱしバ2己〇呂) 

たら切り身 • • • • 3切れ （ 1切れ70呂) 

えび(背わたを取る） . 8尾 

あさり . 300呂 


A 


B 


7■こまねぎ(みじん切り）••ー ン2個 

にんじん . 己〇呂 

才 IJ - ブ油 . 大さじ] 

にんにく（みじん切り）一]片 

'白ワイン . 大さじ3 

スープ . 1^4カップ 

トマトの水煮… ’）4 ちに日日呂) 


□—U ェ 


1枚 


赤とうびらし 

循を除いてル□切り） ••••）4 本 

サフラン . ひとつまみ 

塩、こしよう . 少々 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


誦 



つ 





こんびりブイヤベ—ス 


113 














































魚介のおかず 



材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 122 kcal 

白身魚切り身 . 4切れ 

(1 切れ70〜 80 s ) 

A P 塩、レ f ン汁 . 各少々 

白ワイン . 大さじ2 

たまねぎ(薄切り） . 中/2個 

大正えび . 4尾 

生しいたけ . 中4枚 

(適当な大ささに切る） 

ノ 夕. . 少々 

アルミホイル (2 己 cm 角）•- 4枚 


[オーブン] 

下ごし5えをする 

えびは殻をむさ、背わたを取る。 

魚に A をかけておく。 

アル S ホイルにたまねざを置さ、魚、えび、 
しいたけ、バターの順にのせて包む。 

焼< 

角皿にのせ、下段に入れる。 

(讚を 個す》 > (押す） > (回す） > (押す 
予熱なし 23日で 合 

^う 甲す 
約24〜29分 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 347 kcal 
さんま . 3尾 


A 


'だし汁 . 

ミ酉 . 

みりん . 

しょうゆ . 

砂糖 . 

白ねざ (5 cm に切る） 


•- カップ 
•-大さじ4 
•-大さじ4 
•- カップ 
大さじ4/2 
.] 本 


[両面グリル] 

下ごしらえをする 

さんまは頭とわたを取り、3〜4つの筒切りにする C 

煮る 

さんまとねざを耐熱容器に入れ、 A を加える。 

グ IJ ル皿にのせて下段に入れる。 


を 負す:) 


両面グリル 
下段 


> 押す い 負う > 

約20〜25分 




使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


■ 


■追加加熱するとさは 今 P .21 


白身魚のホ V ル焼をさんまの甘露煮 

を K みぉかず 
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[17 焼を魚(干物)] 

ヘルシーコース」を選ぶと、標準コースより 
塩分を減らして焼さ上げます。 今 P . 43 
※食品によっては引き出された塩分び表面に残り、 
塩辛く感じることびあります。 

ヘルシーコースの 仕上がり調節は 
〈強〉減塩強め、〈弱〉減塩弱めです。 

焼さ色は変わりません。 


材料 (4 人分） 

力 au - u 人分）約 107 kcal 
ほつけの開き… • 2枚 （ 1枚1己日呂) 

添えもの 


焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

ほっけの開さを皮目を上にして 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 


( P を 負リ 


S 動17 争 細す) 


け □熱時間の目安 

標準コース：約17分 



ヘルシーコース：約28分大根おろし、すだちなど 


適量 


>手動のと さ 今 r 両面グ IJ ル 上段」 で、 約]7〜21分。 
※手動の両面グ IJ ルでは減塩でさません。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


誦 


あじの開さ、ほつけの開さ、さんまの開さ、さばの開さ、かますの開さなどが焼けます。 

参皮目を上にして焼いてください。 

•みりん干しやめざしなどは焦げやすいので自動では焼けません。 

♦さばなど、身び厚い魚を片袖開さ(頭を片方の身につけた開さかた）にしているわのは、 

頭の内部び焼けにくい場合びあります。 

■食品の分量と仕上がり調節の目安 

♦下記の表を参考に、仕上びり調節ごとの重量の範囲で〈弱〉〜〈強〉までを使い分けてください。 


仕上がり調節 

弱 

(] 00 〜 200 呂） 

中 

(200 〜 400 呂） 

強 

(400 〜己00 呂） 

あじの開さ 

ル2枚/中1枚 

ル4枚/中2枚 

中3枚 

ほっけの開さ 

ル1枚 

ル2枚/大1枚 

中2枚 

さんまの開さ 

] 枚 

2枚 

3枚 




焼を魚(干物)のコ t 


ほつけの開を 
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魚介のおかず 



欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 301 kcal 
ぶり切り身•…4切れ （1 切れ1日日旨） 

たれ 

しょうゆ . 大さじ4 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ] 

砂糖 . ルさじ2 

添えもの 

飾り切り大根など . 適量 

使用ずる付属品 111111111111 A 

グリル皿(上獻 麵111111111 


[13 魚の農け焼き] 

下ごし5えをする 

ぶりは皮と身の間の脂の多い部分に竹くしで穴をあける C 
たれに約30分つけ込む。（とさどさ裏返す） 

焼< 

ぶりをグ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 



を自動13 


け □熱時間の目安 

約 14 分 


•冷蔵庫でつけ込み、冷たいままで焼くとさは 
仕上びり〈強〉で。 

•手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約] 2〜1己分。 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 134 kcal 
あじの開さ . 4枚 （1 枚80旨） 

添えもの 

レモン、青じそなど . 適量 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


誦 


[17 焼を魚(干物)] 

ヘルシーコース」を選ぶと、標準コースより 
塩分を減らして焼さ上げます。 P . 43 
※食品によっては引き出された塩分び表面に残り、 
塩辛く感じることびあります。 

ヘルシーコースの仕上びり調節は〈強〉減塩強め、 
〈弱〉減塩弱めです。焼さ色は変わりません。 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

あじの開さを皮目を上にして 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 


感を 骑 


自動17 



け □熱時間の目安 

標準 コース： 約17分 
ヘル シーコース： 約28分 


•手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約] 7' 
※手動の両面グ IJ ルでは減塩でさません。 


-21分。 


■追加加熱するとさは 今 P .21 


ぶりの照り焼を あじの開を 

を K みぉかず 
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[両面グリル] 

下ごし5えをする 

さんまに塩をし、約]己〜2日分おく。 

焼< 

さんまをグ IJ ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 



( P を （回夕 


両面グリル 
上段 


> (S) > 

約18〜 S 2 分 





ネオ料 

力 nU - U 尾分）約 260 kcal 

さんま . 2尾 （1 尾約] 20呂） 

塩 . 適量 

添えもの 

大根おろし . 適量 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


細 瞧 誌 

壓1111 僅 


[16 焼さ魚(切身)] 

※「ヘルシーコース」を選ぶと、標準コースより 
塩分を減らして焼さ上げます。 今 P . 43 
※食品によっては引さ出された塩分び表面に残り、 

塩辛く感じることびあります。 

ヘルシー〕ースの仕上がり調飾ま〈強〉減塩強め、 

〈弱〉減塩弱めです。焼さ色は変わりません。 

焼< 

ヘルシーコースのみ、給水タンクに満水まで水を入れる。 
塩ざけをグ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 



を 負リ 


自動1目 



け □熱時間の目安 

標準コース：約12分 
ヘル シーコース：約 27 分 


さけををばにげえて 



ネオ料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約]己 9 kcal 

塩ざけ切り身 . 4切れ 

(1 切れ80呂） 

添えもの 

レ f ン、青じそ、大根おろしなど 
. 適 M 


•冷蔵庫に長時間保存し、冷たいときには仕上びり〈強〉で。 
•厚めの切り身を焼くとさは仕上びり〈強〉で。 

•手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約] 2〜14分。 
※手動の両面グ IJ ルでは減塩でさません。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


ffll 


さんまのお焼をおざけ 


塩をば 塩さば4切れ （ 1切れ1〇〇封わ、 
塩ざけと同じ要領で焼けます。 
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魚介のおかず 



材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 326 kcal 

たい切り身 . 4切れ 

(1 切れ約80呂） 

Ar 薄□しょうゆ、みりん、酒 

. 各大さじ2% 

ゆずこしょう .] 〇呂 

目 r 青ねざ(ル□切り）••一 ] 〇呂 

白ねぎ(みじん切り）••一 己〇呂 
溶さ卵 . ルさじ2 


添えもの 

そら豆… 


[13 魚の農け焼き] 

魚をつけ込む 

たいの切り身は軽く塩をして約20分おく。 

水で塩を洗い流して水けを而さ取り、 

血合い骨を抜さ、皮目に切り込みを入れる。 
混ぜ合わせた A のうちルさじ]を別に取り分けておさ、 
残りを容器に入れ、たいの切り身を20分つけ込む。 


目を混ぜ合わせ、取り分けておいた A (ルさじ 1) を 
からめて軽く絞り、溶さ卵と混ぜ合わせる。 
混ぜ合わせた目を、皮目を上にして並べた、たいの上に 
皮を避けるようにしてのせる。 

グ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 



( gj ) を （回う S 動13 


け □熱時間の目安 

約14分 


、 : 3iz ： »==>. 

屆重 


器に盛りつけ、塩ゆでしたそら豆を添える C 


•手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約] 2〜1己分。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 





ONE POINT [ ミ費本巧生のワンポイント] 


たいにピリッとする下味をつけ、香りのよいねぎをトッピング。 
魚を裏返すことのい 5 ないグリル皿な! 5 ではの料理です。 


■追加加熱するとさは 今 P .21 


たいの難液焼を 

を K みぉかず 
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[13 魚の農け焼き] 

下ごし5えをする 

さわらに塩をし、約2日分おく。 

塩を洗い流して水けを切り、 

皮目に切り込みを入れる。 

幽庵地の調味料をボールに合わせ、 

さわらを約30分つけ込んだあと 
取り出し、自然に水けを切る。 

焼< 

さわらをグ U ル皿の中央に寄せてに並べ、上段に入れる。 


ネオ料 (4 人分） 

_ 力 nU - U 人分）約 144 kcal 

V jM さりら切り身 . 4切れ 

(1 切れ80呂） 

塩 . 適量 

幽庵地 

酒 . ン2カップ 

— , はちみつ . 7己 ml 

しょうゆ . 如ップ 

使用ずる付属品 細111111 

グリル皿 (上獻 ■HI 




を 負す J 


自動13 



け □熱時間の目安 

約14分 


•冷蔵庫でつけ込み、冷たいままで焼くとさは、 
仕上びり〈強〉で。 

•手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約] 2〜1己分。 



ONE POINT [漬本先生のワンポイント] 


すぐに焦げてしまう漬け焼さもジユーシーに焼さ上げます。 
焦げる/こ伯日や返すタイ5ングを気にする必要がありません。 
グリルで「強火の遠火」を実現しました。 


さわ5の巧お焼を 
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肉のおかず 


材料に 人分） 

力 nU-U 人分）約 322 kcal 

鶏わわ肉 .] 枚 (2 己〇呂) 

塩、酒 . 各少々 

A 「しょうび(薄切り）……適量 

_白ねざ(薄切り） . 適量 

添えもの 

きゆうり、トマト、ラディッシュ 

、: 3iz ： »==« 

. 逼重 


■剧肋日熱するときは 今 P .21 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

鶏肉の皮目にフオークなどで 
ところどころに穴をあける。 
軽<塩をして耐熱容器に 
入れて酒をかけ、 

]〇分ほどおく。 

加熱する 

鶏肉に A をのせ、ラップまたは 
而たをして庫内中央に置く。 





感を 個す:） ^ すい （ 回す)* ( w ^) 


600 W 


約3〜4分 


竹ぐしを刺して透明な汁び出たらでさ上びり。 

ラップをしたまま約]日分間蒸らす。 

盛りつける 

鶏肉を適当な大ささに切って、さゆラりやトマトと一緒に 
盛りつけ、お好みのたれをかける。 



材料に 人分） 

力 nU - U 人分）約 278 kcal 

豚□-ス薄切り肉 . 200呂 

酒 . 小さじ2 

もやし .] 〇〇呂 

かいわれ菜 . 適量 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

豚肉は酒で下味をつけておく。 

もやしは洗って水けを取る。 

瑟す 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

もやしを直径 20 cm くらいの耐熱性の平皿に並べ、 
その上に豚肉を並べる。而たなしで庫内中央に置く。 


( P を （回夕 


300 W 

スチーム 



> 【回す） > (押す 
約7〜8分 



加熱後、かいわれ菜を適当に切り、 
盛りつけ、お好みのたれをかける。 


0 

鶏の酒蒸し 


豚ともやしの蒸しもの 

肉のぉかず 
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[レンジ] 

下ごし5えをする 

塩豚は、薄くスライスし、白菜は芯を取り洗っておく。 

加熱する 

耐熱ガラス製ボールに白菜を敷さつめ、その上に塩豚を 
並べる。白菜と塩豚を交互に重ねていく。 

酒を而りかけてラップでゆったりおおい、庫内中央に置く。 

を 負夕 > (W > 負夕 > (W 


欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 187 kcal 
塩豚 (今 下記参照）…… ] 己 Og 

白菜 . 己0 Og 

酒 . 大さじ2 


600 W 


約9〜11分 


逆さまにして切り分けて盛りつける C 




塩ぶたは、塩がしっかりと 
肉にしみ込んでから冷凍保存 
すると、1か月は持ちます。 
少し解凍した状態にすると 
スライスしやす<なります。 


お豚 



材料 


1 キッチンペーノ（一で表面の水分を而さ取った豚肉に、 

豚バラ肉（ブ□ツク 

.… 300 g 

塩を全体にまんべんなくすり込み、空気び入らないよラ 

塩 . 

ルさじげ2 

ラップで包む。 

※塩は豚の重量の3% 


2 冷蔵庫で丸一日おけば完成。 

く 保存方法> 

1日経つと余分な水分び出てさます。必要な分を使ったら、 

キッチンペーノ（一で余分な水分を而さ取り、 

再び空気に触れないようにラップで包んで保存してください。 



お豚と白巧の簡単蒸し 
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肉のおかず 



チ 

キ 

ン 

シ 

チ 

a 


材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 390 kcal 

鶏ぶつ切り肉 . 600呂 

たまねぎ (8 つ切り） •• 1個に OOg ) 
にんじん (4 つ切り） • …/を本 （100 呂） 

キャベツ(ヴク切り） . 200呂 

セ nu (4 つ切り） ...• 本(己 Og ) 

じゃびいわ (4 つ切り） . 2個 

トマトの水煮 . ]吿(400呂） 

( 一□大に切る） 

にんにく . ]片 


塩、こしよう . 少々 

□- IJ エ .] 枚 

A 「 湯 . 3カップ 

_スープ の素 . 2個 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 


[7 煮こみ料理] 

下ごし5えをする 

フライパンに油を熱し、肉とにんにくを強火でいため、 
深めの耐熱容器に取り出す。 

同じフライパンで野菜をいため、トマトの水煮、 n - u エ、 
塩、こしようを加え、ひと煮立ちさせる。 

肉を入れた耐熱容器に入れ、 A を加える。 

煮こむ 

落としぶたと而たをして、庫内中央に置く。 

(而たを忘れると焦げつさます） 

※容器と落としぶたについて 吟 P . 12己 


■追加加熱するとさは 今 P . S 1 


( gj ) を （回す) S 動7 


け □熱時間の目安 

約目0分 


肉のおかず 
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[レンジ] 

下ごし5えをする 

耐熱ガラス製ボールに A の材料を、にんじん、たまねざ、 
しようび、にんにく、肉、セ nu 、 トマト、バターの順に 
入れてラップでゆったりおおい、庫内中央に置く。 


( P を （回夕 


> ミ甲す い> け甲す } 

600 W だ 約12〜14分 


煮る 

下ごしらえをした具に、白ワイン、カレールーを加えて 
) レーび溶けるまでよく混ぜる。 

再びラップでゆったりおおい、庫内中央に置く。 

感を > (TO > ( 0 ^； > (W 


600 W 


約5〜7分 


途中で2〜3回混ぜる。 

加熱後、プレーンヨーグルトを混ぜる。 


欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約34己 kcal 


A 


—豚ひさ肉 . 300 g 

(塩、こしよラをして混ぜておく） 

トマト . ル1個 （180 呂） 

(横半分に切り、へ夕と種を 
取り除さ、 ] cm 角切り） 

セ nu .] 本分（100呂） 

(筋を取り日 mm の角切り） 

にんじん . ％本(己〇呂） 

(己 mm の角切り） 

たまねぎ .] 個 （200 g ) 

(みじん切り） 


大さじ] 
各1片 




バター . 

にんにく、しようび 
(みじん切り） 

カレールー(細かく刻む）… • 90呂 
プレーンヨーグルト••一 大さじ] 

白ワイン . 大さじ2 

塩、こしよう . 少々 


ックライスの作りかた 


材料 (4 人分） 

力〇リーり人分）約 267 kcal 
あたたかいごはん••••約6日日呂 
ターメリックパウダ——ルさじ /s 


パ'夕一. 


ルさじ2 


1 深めの耐熱ボールにごはんを入れる。 

夕ーメ IJ ックパウターを全体に而りかけ、 
バターを入れる。 

2 給水タンクに水を入れる。 

店、たなしで庫内中央に置く。 

「レンジ」 300 W スチームで約4分加熱。 
取り出して全体を混ぜる。 



キ —7 カレ— 
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肉のおかず 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 301 kcal 

牛薄切り肉 . 200 g 

じやびいも . 3個 (4 己 Og ) 

たまねぎ .] 個に00呂） 

にんじん . 本（]0日 g ) 

ARI . 大さじ] 


砂糖 




大さじ2〜3 


しょうゆ . 大さじ4 

_だし汁 . 2カップ 

※含人分を作るとさは 
材料は半分、だし汁は2カップ、 
時間45〜50分で。 


[7 煮こみ料理] 

下ごし5えをする 

じゃびいもは皮をむさ、4〜8つ切りにし水にさらす。 
たまねざは8つ切り、にんじんは一□大に切り、 

肉は適当な大ささに切る。 

煮こむ 

深めの耐熱容器に、下ごしらえをした材料と A を入れる。 
落としぶたと而たをして庫内中央に置く。 

(而たを忘れると焦げつさます） 

※容器と落としぶたについて 今 P . 12己 


感を ^ 自®フ 





け □熱時間の目安 

約6□分 


♦アクが気になるときは、煮こむ前に肉を 
フライ) くンでいためておさましよ5 
•肉は表面に出ないようにしましょう 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 344 kcal 

鶏手羽先 . ]0本 

酒、しょうゆ . 各大さじ2 

白ねざ(斜め切り） .] 本 

しょうび(薄切り） . ]片 

サラダ油 . 大さじ] 

水煮大豆 . ル1袋 （120 呂） 

ゆでうずら卵 . 8個 

A 「 みりん . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ3 

酒 . 大さじ] 

しょうゆ . 大さじ3 

湯 . 3カップ 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 


[7 煮こみ料理] 

下味をつける 

鶏手羽先は、酒、しょうゆととわにビニール袋に入れ、 

約30分つけ込む。 

焼< 

フライパンに油を熱し、鶏手羽先、しょうび、ねざを入れ、 
いためて表面に焼さ色をつける。 

煮こむ 

A を合わせて深めの耐熱容器に入れ、焼いた鶏肉、しょうび、 
ねざ、水煮大豆、ゆでラずら卵を入れる。 

上からひたひたになるまで湯を加える D 
硫酸紙（グラシン紙)の落としぶたと而たをして、 

庫内中央に置ぐ。 

(而たを忘れると焦げつさます） 

※容器と落としぶたについて 吟 P . 12己 


( g ) を （回勺 g 動7 



け □熱時間の目安 

約目日分 


■追加加熱するとさは 今 P . S 1 


肉じやが 

肉のぉかず 


124 



[7 煮こみ料理] 

下ごし5えをする 

肉に塩、こしようをする。 

しようび、にんにくをみじん切りにする。 

じやびいも、にんじん、たまねざを乱切りにし、 
じやびいもは水にさらす。 


いためる 

フライパンにバターを熱し、肉、しようび、 
にんにくを強火でいため、取り出す。 

A のノくターを溶かし、たまねざ、にんじん、 

じやびいもの順にいためる。 


ルーを溶かす 

深めの耐熱容器に目を入れ、而たをして庫内中央に置く。 



加熱後、よく混ぜ、ルーを溶かしさる。 


煮こむ 

ルーを溶かした耐熱容器にいためた肉、野菜を入れ、 
よく混ぜ合わせる。 

肉び表面に出ないようにし、而たをして庫内中央に置く。 
(而たを忘れると焦げつさます） 


@を （ 回す J 


自動7 



♦加熱 時間の目安 

約目0分 


加熱後、牛乳を加えて混ぜる。 



欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約己己 2 kcal 


牛バラ角切り肉 . 2己 Og 


±品、こしよう . 適量 

しようび、にんにく . 各適量 


A じやびいわ ••••] 個 （1 己〇呂) 


にんじん . 本（100呂) 

たまねぎ••一 個 （300 g ) 

_バター . 適ち 


ル_ 

目 r 市販のカレールー •••• 1 20 g 
_水 . 3カップ 


牛乳 . 40〜日 0 ml 


《2人分を作るとさは 

材料は半分、水は3カップで。 



フ 

力 

レ 

I 


煮こみのポイン 



•ふきこぼれないように深めの 
耐熱容器を使いましょう 
容器の側面がまつすぐなちの。 


(3 L ) 


直径約2己 cm 
(内径約 22 cm ) 



•材料がかぶるくらいの煮汁で 

材料び煮汁から出ていると、 

焦げつくことびあります。 

少ないとさは必ず落としぶたをしましよう。 
穴をあけた硫酸紙(またはグラシン紙)や 
陶器製の小皿などを使い、金属製の 
ものは避けてください。 
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肉のおかず 



材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分 ）4 枫約 338 kcal 

鶏もも肉 . 2枚(己00呂） 

塩 . ルさじ] 

たれ 

粒マスタード . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ3 

添えもの 

サラダ菜、イタ U アンパセ U 、 

プチトマト . 適量 

使用ずる付属品 111111111 

グリル皿 (上獻 llillllli 


[ IS 鶏の照り焼さ]〈強〉 

下ごし5えをする 

肉の厚い部分に切り目を入れて平らにする。 

皮目を上にしてフオークでところどころに穴をあける。 
(皮びはじけたり、縮むのを防ぎ、味のしみ込みを 
よ < するため） 

鶏わわ肉を半分に切る。 

たれにつけ込む 

肉に塩をすり込む。 

たれと肉をビニール袋に入れ、30分上つけ込む。 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

つけ込んだ肉を袋から取り出し、 

皮目を上にしてグ IJ ル皿に並べ、 

上段に入れる。 



( p を （回气) 


自動18 


承 

■ •手重 


け □熱時間の目安 

約17分 


I 仕上がり I ] に X 

押す'^ 

'〈強〉 


手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約]日〜18分。 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分3本）約 316 kcal 
鶏手羽元 . 12本 

たれ 

しょうゆ ./ s カップ 

ごま油 . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ3 

青ねぎ、しょうび(みじん切り）••••各大さじ1 

豆板誓 . 小さじ2 

添えもの 

白髮ねざ、チャービル、 

パプ IJ 力(みじん切り）など…•適量 

使用ずる付属品 

グリル皿 (上献 Iflill 


[両面グリル] 

下ごし5えをする 

味のしみ込みをよくするために、 

手羽元をフオークなどでつつく。 

たれにつけ込む 

たれの材料を混ぜる。 

たれに手羽元をつけ込み、約]時間おく。 

焼< 

つけ込んだ手羽元をグ IJ ル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 


〔馨を 辟) 


両面グリル 
上段 



> (押す） > (回す） > 
約20〜25分 



■剧肋日熱するときは 今 P .21 


鶏肉の □1 スト 


鶏手羽元の香味焼を 



肉のおかず 
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[21 串 I 焼を] 

※「ヘルシーコース」を選ぶと、標準コースより 
脂を落として焼さ上げます。 今 P . 43 


下ごし5えをする 

白ねざに包 T で細かく切り込みを入れる。 
竹ぐしに、白ねざ、肉、白ねざ、 

肉の順に刺す。 （12 本） 




たれを作る 

ル鍋に A をすベて入れ、とろみびつくまで煮つめる。 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

くし刺しにした具に煮つめたたれを 
たっぷりつけて、グ U ル皿に 
] 2本並べ、上段に入れる。 



曲を 尚 


自動21 



欄 (4 人分） 

力 nu - u 人分3本）約 323 kcal 
鶏もも肉に4個に切る）……350呂 
白ねざ (3 cm の長さに切る）••••2本 
たれ 


A 


ミ酉 . 

砂糖 . 

みりん . 

しょうゆ . 

たまりしよラゆ 


ン吕カップ 
.... ]0呂 
] カップ 
ン吕カップ 
大さじ2 


(代わりにしようゆでも可） 


粉さんしよラ’ 
竹ぐし . 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 


、: sic »==» 

-逼重 

]2本 


m 


•加熱 時間の目安 

標準 コース： 約1 目 分 
ヘルシーコース： 約 21 分 

焼さ上びりに、わラー度たれをはけで塗る。 

お好みで粉さんしよラを而りかけて、でさ上びり。 


>手動のと さ吟 「両面グ U ル上段」で、約14〜18分。 
手動の両面グ IJj レでは、脂の落ちる量び少な<なります。 




ADVICE [ 漬本先生のアドバイス 


両面か6-気に焼くので裏返す必要もなく、柔かく焼けます。 
数回たれにつける手間もなく、簡単でおいしいレシピです。 


串巧を(巧をとり】 © 
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肉のおかず 



%心 

ネオ料 (約 4 人分） 

力 nU-U 人分）約] 1 9kcal 

豚ひき肉 . 1 OOg 

たまねぎ(みじん切り） . 己〇呂 

ピーマン(みじん切り）••ー ル1個 

しようび(みじん切り） . ]片 

赤みそ(八 T みそ） . 60含 

砂糖 . 大さじ] 

ごま油 . ルさじ S 

レタス . 適量 

添えもの 

プチトマト . 適量 


[レンジ] 

加熱する 

レタス外の材料を耐熱ガラス製ボールに入れ、 
よく混ぜる。 

店、たなしで庫内中央に置く。 


を （回夕 


600W 



約4〜5分 



途中、2分び経過したところで、 ] 度取り出して混ぜる。 

レタスで卷く 

よく洗って水けを而さ取ったレタスで加熱した具を巻く。 


■剧肋日熱するときは 今 P.21 


牛 

巧 

の 



肉 

の 

お 

か 

ず 



材料 (約4人分） 

力 nU - U 人分）約 300 kcal 

牛肉薄切り . 200呂 

一 白菜のキムチ••-ル1袋に OOg ) 

にら(またはわけざ)… • 1束（100呂） 

^ 酒 . 大さじ2 

い サラダ油 . 大さじ] 

• jP ® ごま油 . ルさじ1 


め 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

肉は 2 cm 大に切り、酒とサラダ油を而りかけて 
よ < ほぐす。 

白菜のキムチは 1 cm 大に切り、にらは 3 cm に切る C 

加熱する 

肉と野菜をよく混ぜ、而たをして庫内中央に置く。 


感を 負リ 


600W 



約4〜5分 



でさ上びりにごま油を而りかける。 


ひを巧のレタス巻を 
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[18 鶏の照り焼さ] 

※「ヘルシーコース」を選ぶと、標準コースより 
脂を落として焼さ上げます。 今 P . 43 

下ごし5えをする 

鶏肉の厚い部分に切れ目を入れ、平らにする。 

皮目を上にして、フ オークで 
ところどころに穴をあける。 

(皮びはじけたり、縮むのを 
防ぎ、味のしみ込みをよ< 

するため） 

たれにつけ込む 

たれを合わせ、肉を約30分つけ込む。 

(長時間つけすざると、焦げるので注意してください） 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

つけこんだ肉を皮目を上にして 
図のよラに中央に寄せてグ U ル皿に 
並べ、上段に入れる。 

•加熱 時間の目安 

(補を （ 回づ g 動18 ^ 如す)標準コース：約14分 
\ ^ヘルシ -]- ス：約2汾 

•冷蔵庫でつけ込み、冷たいままで焼くとさは 
仕上びり〈強〉で。 

•手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約14〜17分。 
手動の両面グ IJj レでは、脂の落ちる量び少な<なります。 


ネオ料 (4 人分） 

力 nU - U 人分 ）4 枚）約 334 kcal 
鶏わわ肉 . 2枚 （1 枚2日〇呂） 

たれ 

しょうゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ] 

添えもの 

ししとう . 適量 

使用ずる付属品 

グリル 皿让 IS ) 0111 



I 鶏巧を食べ^ 


鶏肉は高たんぱく、低脂肪でヘルシーな食材です。 

ビタミンやコラーゲンび含まれているので美容や健康の手助けになります。 

鶏肉は部位によっていろいろな料理び楽しめます。 

脂肪び多く赤身のわち肉はから揚げなどに、ゼラチン質と脂肪び多い手羽先や手羽元は 
煮こみなどの料理におすすめです。 



鶏の照り焼を 
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フ 


材料 (6 人分） 

力 nU - U 人分）約 320 kcal 


合びさ肉 . 

…… 己 OOg 

塩 


…ルさじ] 

A 

パン粉 .] カップ (50 呂) 


牛乳 . 

•一 大さじ4 


卵 . M 寸]個(正味 日日呂) 


ウスターソース- 

• • • 大さじ] 


卜 7 トケチヤップ • 

•••大さじ14 


こしよラ、ナツメグ 

• • • • 各少ク 

たまねを . 

1個に00呂) 

(みじん切り） 


バター . 

…大さじ] 

サラダ油 . 

. 少々 

ブ □ッコ IJ — . 

. 2房 

にんじん . 

• ン 4 本 (50 呂) 

ゆで卵 . 

••• M 寸3個 

ソース 


トマトケチヤップ••- 

••-大さじ己 

しょうゆ . 

••• 大さじ] 

ウスターソース…… 

••-大さじ3 

添えもの 


トマト、べビー U ーフなど • • • • 適量 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 



[両面グリル] 

下ごし5えをする 

ブ□ッコ U —は、下ゆでしてひと□大に切る。 

にんじんは] cm 角の拍子木切りにして下ゆでする。 

種を作る 

フライパンにバターを熱し、たまねざびさつね色に 
なるまで弱火でいため、冷ましておく。 

ひき肉と塩を混ぜてよく練ったあと、いためたたまねざと 
A を加えてよく混ぜる。 

焼< 

手にサラダ油を薄くつけて、生地をひとまとめにし、 
中央にゆで卵、ブ□ッコ IJ 一、 にんじんを入れて 
グ U ル皿の上で形よく整える。（高さ4〜 5 cm ) 

下段に入れる。 


を ( 回う > 甲す い （回^ > 

両面グリル ^ 約30分 

下段 

竹ぐしを肉の中/こ M こ刺し、透明な肉汁び出てさたら 
でさ上びり。 





•ひさ肉は手で十分に練り合わせます。 
よく練るほど粘りび出て、まとめやすく 
なめらかに焼さ上びります。 

•肉の閉じ目を下にすると、亀裂び 
入りにくくなります。 


■剧肋日熱するときは 今 P .21 


[両面グリル] 

下ごし5えをする 

たまねぎをみじん切りにし、ノ くターで薄茶色になるまで 
しっかりいため、冷ましておく。 

ノてン粉は牛乳で而やかしておく。 

材料を混ぜる 

ボールに肉を入れ、塩、こしようをして粘りび出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

いためたたまねざ、ノくン粉、溶さほぐした卵を加え、 
ナツメグで巧を調える。 


焼く 

生地を4等分し、約 10 X 1 2 cm 、 
厚さ 1.5 cm ほどになるように平らに 
成形しなびら中の空気を抜く。 

グ U j レ皿の中央に寄せて並べ、 

上段に入れる。 


1 2 cm 


1 0 cm 



ネオ料 (4 人分4個） 

力 nU - U 人分 ] 個）約 346 kcal 
ひき肉件280呂/豚120呂） 

※牛：豚ニス 3 がおいしさのコツ 

たまねぎ .] 個 （200 呂） 

ノ、ブ. . 大さし] 

パン粉 .] カップ (50 呂） 

牛乳 . ン2カップ 

卵 . M 寸]個(正味日〇呂） 

ナツメグ、塩、こしょう••••各適量 
添えもの 

さのことさやいんげんのソテー 
にんじんのグラッセ 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 


m 


ソースの 作りかた 



上段 


•冷蔵庫で生地を寝かせ、冷たいままで焼<とさは 
仕上びり〈強〉で。 

•焼さ色を薄めにし、ジューシーに仕上げています。 
お好みのソースをかけてもよいでしよラ。 


ネオ料 (4 人分）力叫-(1人分）約 lllkcal 


ホワイン . ％カップ 

デミグラスソース(市販のちの） • • • • 1 )4 カップ 

ケチャップ . 大さじ2 

粒クスタード . 大さじ1 


鍋にホワインを入れ、半量になるまで 
煮つめる。デ S グラスソースとケチャップを 
加えて混ぜ合わせる。 

火を止めて、粒マスタードを加えて混ぜる。 




ADVICE [ 若林巧生のアドバイス 


ジューシーに仕上げるには、八ンバーグの生地になるひき肉に 
塩、こしようしてか5の練りかたがポイントです。 

よく練ってください。 




ハンバ—グ 















































肉のおかず 


材料 (約4人分） 

力 nU-U 人分）約 362kcal 

A r 豚ひさ肉 . 400呂 

パン粉……ン2カップに己呂) 
(牛乳大さじ]ン2にひたす） 

卵 . M 寸]個(正味日日呂) 

しょうび汁 . 大さじ2 

ねざ(みじん切り）••一 中2本 

塩 . ルさじン 4 

片栗粉、酒、しょうゆ 

.. 各大さじ1 

目「ピーマン . 2個 

干ししいたけ(戻す） •••• 2枚 

さやいんげん . 己本 

にんじん . 30呂 

サラダ油 . 大さじ] 


C 


乂一 J . 

酢、砂糖、しょうゆ 


%カップ 


片栗粉 . 

(同量の水で溶 <) 


各大さじ2 
大さじ ] /s 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


/Mi\ 

脚 I 删 


■追加加熱するとさは 今 P .21 


[両面グリル] 

肉だんごを作る 

ボールに A を入れてよく混ぜ、20個に小さく丸める。 
グ IJ ル皿に並べ、上段に入れる。 


を （回リ 


両面グリル 
上段 


> (押す） > 【回す） > (押す) 
約1目〜18分 


あんを作る 

目をせん切りにしてサラダ油とあえる。 
深めの耐熱容器に C を合わせ、目を加える。 
ラップまたは而たをして庫内中央に置く。 

(p を （回^ > 


600 W 


約4〜5分 


あんび熱いうちに、水溶さ片栗粉を入れてよく混ぜ、 
ラップをしないで庫内中央に置く。 

> ( ni ) > 【回す） > (押す） 
600 W b 約1〜2分 


を （回リ 


仕上げる 

あんにとろみびついたら肉だんごにかける。 


※スープの素を使う場合は、塩分を控えてください。 


肉だんごの野菜あんかけ 
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に0スペァリブ] 靈 4 人分） 

《「へルシーコース」を^^ぶと、標準コースより 十 irlll n 人ノ M が 1 /IQQ レ。。 I 

脂を落として焼き上げます。 P . 43 

豚肉スペア U フ . 700 g 

たれにつけ込む （長さ1 0 cm のもの1 2 本） 

にんにくをすりおろし、たれを混ぜる。 

たれにスペア U ブをつけ込み、約2時間おく。 しょ5¢、^ワイン、 

ウスターソース . 各大さじ3 

焼く トマトヶチャッスサラダ油 

給水タンクに満水まで水を入れる。 . 各大さじ]ン 2 

つけ込んだ肉をグ IJ ル皿の中央に寄せて並べ、 にんに^ .] 片 

上段に入れる。 練りからし . ルさじ]弱 

ナツメグ、こしょう . 各少々 

•加熱 時間の目安 ※市販のスペア U ブのたれでわ巧。 

響; j) を （回す) 自動 2 0 押す^標準コース：約 22 分添えもの 

^ yy ヘルシーコース：約28分オレンジ、レタスなど . 適量 

♦手動のとき 今 「両面グ U ル」で、約 2 〇〜 25 分。 使用ずる付属品 

グリル皿 (上獻 Mill 



豚肉はビタミン目の宝庫です。加熱することによって脂肪含量が減少します。 

疲労回復やストレス緩和などに効果びあると言われています。 

糖質をエネル半'一に変える働さびあるのでダイエツトにわよいでしよう。 

また、スペア U ブにはコラーゲンび含まれているので美肌作りやを化防止にもなります。 


ff イス ペアリブ 
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材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 268 kcal 
豚ヒレ肉（ひと□かつ用） 

.] 2枚 (400 呂） 

塩、こしよう . 少々 

パン粉 .] カップ (50 呂） 

サラダ油 . 大さじ S 

薄力粉 . 適量 

溶さ卵 . 適量 

添えもの 

キャベツ、サラダ菜など••••適量 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


// 誦 

が壓111111111 哪 


[両面グリル] 

巧を作る 

直径 20 cm の耐熱皿にノ くン粉を入れ、油をかけて混ぜる。 
皿にノ（ン粉を広げ、而たなしで庫内中央に置く。 

を 

600 W b 約3〜4分 け 

途中で日〜6回取り出して、混ぜる。 

濃いめに色づくまで、様子を見なびら加熱する。 




パン粉は皿の形状により 
色のつさ具合が変わります 

様テを見ながら加熱して 
ください。 


論 


巧をつけ、焼く 

肉に塩、こしょラをし、薄力粉、溶さ卵、 

パン粉の順に衣をつける。 

衣をつけた肉をグ IJ ル皿にのせて、上段に入れる C 

^ (押す） > 【回^ > (押す） 

約11〜13分 


感を ( 回夕 


両面グリル 
上段 
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豚巧のチーズ□—ルフライ 




>豚薄切り肉に塩、こしよラをし、にんじん、さやいんげん、プ□セスチーズ 
などを巻いて、衣をつけ、ヘルシーフライ（とんかつ）と同じ要領で焼く。 


ヘルシーフライをアレンジして 


肉のおかず 


ペルシーフラ V (とんか0】 

肉のおかず 



一 


[両面グリル] 

下ごし5えをする 

肉は、肉たたさで厚さを整えて 
塩、こしようをし、 

スライスチーズ、□ース八ム、 

ピクルスを2枚ではさむ。 

巧を作る 

直径 20 cm の耐熱皿にパン粉、サラダ油、にんにくを 
入れて広げ、 ご、たな しで庫内中央に置く。 



感を 轉 


600 W 



> 押す 


> 【回す） > (押す 
約3〜4分 



途中で日〜6回取り出して、混ぜる。 

濃いめに色づ<まで、様テを見なびら加熱する。 
仕上げにパセ IJ のみじん切りを加える。 


巧をつけ、焼く 

具をはさんだ2枚1組の肉の外側に 
マヨネーズを 薄 < 塗り、 

加熱したパン粉をつける。 

グ U ル皿の上に均等に並べ、 

上段に入れる。 




( P を （回夕 


両面グリル 
上段 



> (押す） ► 

約11 


(S) 


> 

13分 





ネオ料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 492 kcal 

豚□—ス肉 . 8枚 (4 日日 g ) 

(しようび焼さ用） 

スライスチーズ . 4枚 

(溶けるタイプ、半分に切る） 

□-ス八ム(半分に切る）……4枚 

ピクルス(薄切り） . 4本 

マヨネーズ . 大さじ2 

巧 

パン粉 . 30呂 

サラダ油 . 大さじ] 

にんにく、パセ U . 各少々 

(みじん切り） 

塩、こしよう . 少々 

添えもの 

へ L_ — U —フ . 適重 

トマトソース （吟 P .68) • • • • 適量 

使用ずる付属品 111111111111 

グリル皿(上獻 I 眉画 



ADVICE [ 若林先生のアドバイス 


カリっと仕上げるには、レンジでパン粉にしっかりと色を 
つけてお < のがポイントです。 

レンジで作ったパン粉を使って焼き上げると、ヘルシーで 
油で揚げたものと違ったおいしさがあります。 



t 方^ 豚巧とチーズのカツレツ風 
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国巧 

ネオ料 (4 人分 8 本） 

力 nu-u 人分 2 本）約 449kcal 

肉 

巻 

を 

豚バラ肉 . 

……400 呂 

の 

グ U —ンアスパラ ••• 

. 8 本 

お 

にんじん . 

-ン4本 (50 呂) 

か 

ず 

塩 . 

こしよう . 

••-ルさじ％ 
. 少々 


巧 

添えもの 

レ f ン、トマト、スナックえんどう、 


m 

八ナツコ IJ など ••• 

、: 3iz ： »==» 

. Mm 


使用ずる付属品 
グリル 皿 (上段） 

m 



■剧肋日熱するときは 今 P .21 



[19 肉巻を野菜] 

※「ヘルシーコース」を選ぶと、標準コースより 
脂を落として焼さ上げます。 今 P . 43 

下ごしらえをする 

グ IJ ーンアスノ くラは半分の長さに、 

にんじんはアスパラの長さに合わせて 
マッチ棒ほどの太さに切り、8等分する。 

豚肉を8等分し、少しずつずらして、アスパラの長さに 
合わせて敷さつめ、塩、こしようをする。 

グ U —ンアスパラとにんじんをのせて端から巻さ、 

グ IJ ル皿の中央に寄せるように均等に並べる。 



焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 
グ U ル皿を、上段に入れる。 


( P を 妈す) 


•加熱時間の目安 

自動 19 ■►(押す） 標準 コー ス： 約 2 0 分 
yy ヘル シーコース： 約 22 分 


•手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約]8〜22分。 
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[11 焼き豚] 

下ごし5えをする 

肉は繊維に沿つて4等分し、 
フオークな どで刺して お<。 



4呂の塩をすりこんで約]時間おく。 
肉の表面に出てさた水分をよく 
店、さ取り、ボールに合わせたたれに 
約]時間つけ込む。 



焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 
つけ込んだ肉をグ IJ ル皿の中央に 
寄せ気味に並べ、下段に入れる。 




♦加熱 時間の目安 

約 28 分 


たれにはちみつび入っているため、焼さ上げ途中に 
グ Uj レ皿のたれび焦げ、臭いびする場合びあります。 


焼さ上びれば表面にはちみつをかけ、切り分ける。 


•手動のとさ 今 「両面グ U ル下段」で、約25〜30分。 


欄 (8 人分） 

力 nU - U 人分）約 337 kcal 


豚肩□ース(かたまり） 

.… 700 呂 

塩 . 

…… 4 g 

はちみつ . 

•• 大さじ 4 

(仕上げにかける） 


たれ 


塩 . 

•• ルさじン吕 

しょうゆ . 

•• 大さじ 8 

はちみつ . 

•• 大さじ 4 

こしよう . 

. 少々 

ごま油 . 

•• 大さじ 2 

にんにくチップ佈販品) 

.• • • 大さじこ 

(細か < つぶす） 


たまねを . 

ン4個 (50 呂) 

(みじん切り） 


切りごま . 

•• 大さじ 2 

(すりごまでも可） 


片栗粉 . 

•• 大さじ] 

添えもの 


白髮ねざ . 

、: sic »==« 

. Mm 

シヤンツァイ 

香菜 . 

……適量 

使用ずる付属品 

/ i ^1\ 

グリル皿 (下段） 

fliillll 


焼 

を 

豚 

◎ 



ADVICE [ 宮崎先生のアドバイス] 


厚みをそろえて肉を切ることがポイントです。 

味つけをする前に、肉をフオークなどで刺しておくと 
味がしみ込みやすくなり、肉も柔らかく焼き上がります。 
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贤菜•をのこのおかず 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 lOOkcal 
ごぼう . 300呂 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

ごぼうは皮をむいて3〜 4 cm に切る。 

酢水につけてアクを抜いておく。 

煮る 

深めの耐熱容器にごぼラを並べ、落としぶたをして、 
ラップまたは而たをして庫内中央に置く。 

※容器と落としぶたについて 吟 P . 12己 


を (回夕 


A 


水… 

酢... 
砂糖 • 

塩... 


•-大さじ己 
•-大さじ己 
•-大さじ6 
ルさじ]強 


600 W 



( 押す） > * 

約3〜4分 



加熱後水分を捨て、 A を入れる。 

再び落としぶたをして庫内中央に置く。 


酢れんこん 



Ml んこん (7 〜 8 mm の厚さの 
輪切り）でも 0 K 。 


感を 負す) 


600 W 



> ミ 
約4〜6分 




材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 13kcal 
キャベツ、さゆうり、にんじん 

. 合わせて200呂 

赤とうがらし .] 本 

だし昆布 . 適量 

塩、しょうゆ . 各少々 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

キャベツ、きゅうり、にんじんは食べやすい大きさに切る。 
赤とうびらしは種を除いて輪切りにする。 

だし昆布はせん切りにする。 

加熱する 

耐熱容器に下ごしらえした材料を入れ、 

塩、しょうゆを入れる。 

ラップまたは而たをして庫内中央に置く。 


( P を （回夕 


600 W 



け甲す い う > 

約2〜4分 



加熱後、冷ましてから冷蔵庫で冷やす。 


■剧肋日熱するときは 今 P .21 


前ごぼラ 


即お漬け 



野菜•さのこのおかず 
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[レンジ] 

下ごしらえをする 

さゅうり、パプ IJ 力、大根、キャベツは適当な 
大ささに切る。 

にんじんは薄めの輪切りにする。 

加熱する 

深めの耐熱容器にすべての材料を入れ、而たまたは 
ラップをして庫内中央に置く。 



加熱後、ガラスか陶器製の密閉でさる容器に汁ごといれ、 
冷ましてから、冷蔵庫で冷やす。つけ加減はお好みで。 


野菜ピクルスをアレンジして 


をのこピクルス 

野菜とお好みのさのこを混ぜて3己〇呂にし、 
同様に加熱し、きのこピクルスに。 

カレー ピクルス 

つけ汁に粉末のカレー粉ルさじ]を混ぜて 
同様に加熱し、カレーピクルスに。 


ネオ料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 122 kcal 
さゅうり、パプ U 力、大根、 
キャベツ、にんじんなど 
. 合わせて3己 Og 


つけ汁 

酢(米酢など） . 350呂 

砂糖 .80 g 

ホとうびらし . 少々 

塩、こしよう . 少々 

□-に .] 枚 



酸味び気になるとさは、酢 
3己 Og を酉乍2己〇呂と水] 00呂 
に変えてもよいでしよう。 


巧 

m 

ピ 

ク 

ル 

ス 
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贤菜•をのこのおかず 




欄 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 48 kcal 
小松菜 . 400呂 


A 


~ごま油 • • 
ミ酉…… 
しょうゆ 

砂糖 •••• 


大さじ] 
大さじ] 
大さじ] 
小さじ /s 


[5 ゆで野菜(葉果菜)] 

ル松菜をゆでる 

ル松菜は、葉と茎を交互に重ねてラップに包む。 
耐熱性の平皿にのせ、庫内中央に置<。 


感を 自®5 



け □熱時間の目安 

約3〜4分 


お无る 

加熱後冷水にさらし、水けを切ってから軽く絞る。 
3〜 4 cm に切り、 A であえる。 






冷蔵庫にあるわのや買い置さの野菜を使って手軽に作れる 
「あえもの」を作ってみましよう。 

簡単にスピーディーに作れます。 

お好みのたれやドレツシングであえてもよいでしよう。 


WIm 

ぶ 

ネオ料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約己 4 kcal 
さやいんげん(筋を取る）•- ] 己〇呂 

塩 . 適量 

たまねぎ . 己 Og 

(薄切りにし、水にさらす） 

ごまみそ 

すりごま（白） . 大さじ] 

白みそ . 大さじ2 

砂糖 . 大さじン2 

酒 . 大さじ] 


[5 ゆで野菜(葉果菜)] 
さやいんげんをゆでる 

さやいんげんは軽く塩をしてラップに包む。 
耐熱性の平皿にのせ、庫内中央に置<。 


を自賣 )5 >( j ^ 


け □熱時間の目安 

約2〜3分 


加熱後冷水にさらし、水けをさってから 
適当な長さに切る。 

友无る 

ごまみその材料を合わせてすり、水けを切った 
たまねざとさやいんげんにあえる。 

•たまねざの辛みび気になるとさは、 

「レンジ」6日 0 W で約]分加熱します。 


か松巧©サツとおえ 3やいんばんのごま霎あえ 


■剧肋日熱するときは 今 P .21 


ネオ料 (4 人分） 

■キャベツの 
をつぱ〇ヴラダ 

力 nu - u 人分）約 91 kcal 
キャベツ (3 cm の角切り）.. 300呂 
たまねぎ(薄切り） .] 〇〇呂 

ドレッシング 

才 IJ —ブ油 . 大さじ]〜2 

レ f ン汁 . 大さじ] 

塩 . ルさじン吕 

粗びさこしょう、砂糖••••各少々 
A 

薄切り八ム(適当に切る）……2〜3枚 


■かぼちゃのサラダ 

力 nU - U 人分）約]己 3 kcal 



さのこのサラダ 


根菜和風サラダ % 


かぼちゃのヴラタ 


かぼちゃ（拍子木切り） •••• 300呂 


にんじん(太めのせん切り） •• ] 〇〇呂 

ドレッシング 

コーン吿(水けを切る） . 己〇呂 

ヨーグルト、マヨネーズ —各大さじ2 
砂糖、塩、酢 . 各少々 

A 

レーズン . 適重 

(湯で戻し、水けを切る） 


■をのこのサラダ 

力 nU - U 人分）約4己 kcal 
しめじ、まいたけ、えのき••••各1 OOg 
(ほぐす） 

生しいたけ(せん切り） •••• ] 〇〇呂 
にんにく（包 T でつぶす） ••••] 片 


ノく夕. . 大さし] 

ドレッシング 

こしょう、しょうゆ . 各少々 

A 

あさつさ(ル□切り） . 適量 


※加熱後、にんにくは取り出します。 

■根菜和風サラダ 

(きんぴら風） 

力 nU - U 人分）約 124 kcal 
ごぼ5(細めのせん切り）•- ] 己〇呂 

にんじん(せん切り） .] 〇〇呂 

れんこん(いちょラ切り）•- ] 己〇呂 

たれ 

しょうゆ、みりん••一 各大さじ2 
砂糖、ごま油、いりごま • • 各大さじ] 
赤とうびらし(輪切り）•-お好みで 



[レンジ] 

加熱する 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

お好みの野菜を耐熱性の平皿値径20〜 25 cnn ) に入れ、 
ラップなしで庫内中央に置く D 


感を 負す) 


300 W 

スチーム 



> 押す 




約13〜1己分 



> 押す 


加熱後、よく混ぜて水けを切る。 

ドレッシング(たれ)を作る 

ドレッシング(たれ)の材料を混ぜる。 

お无る 

加熱した野菜にお好みで A を加えて混ぜ、 
ドレッシング(たれ）とあえる。 




•お好みの野菜に変えて、アレンジしましょう 

野菜の分量は合わせて400呂にします。 
•根菜類は火が通りにくいため 
細かく切りましょう 

♦ r 根菜和風サラダ(さんぴら風)」の 

ごぼう、れんこんは市販のさんぴら用水煮でも 
よし'^でしょつ 0 


1 


の 

巧 

m 

サ 
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贤菜•をのこのおかず 



材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 124 kcal 
A 「ごぼう（皮をこそげる） ] 〇〇呂 

にんじん . 本（]0日 g ) 

大根 .] 〇〇呂 

たまねぎ . ン4個（己〇呂） 

生しいたけ . 己枚 

じゃびいも •• ル1個 （ lOOg ) 
鶏もも肉(皮なし）••一 ] 己〇呂 
目「だし汁(昆布だし） •• 3カップ 

酒 . 大さじ2 

薄□しょうゆ••一 大さじ]ン2 

直径約 25 cm の耐熱ガラス製 
ボール 


■追加加熱するとさは 今 P .21 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

A を] cm の角切りにし、鶏もも肉はヴッと湯通ししておく。 

加熱する 

直径約 25 cm の耐熱ガラス製ボールに A と目を入れ、 
ラップをして庫内中央に置く。 


(p を ^ > m ) 


> 


600 W 


り2秒間 
押す 

150 W 


約13〜1日分 

> (押す } 

約 S 己分 



材料 (4 人分4個） 

力 nU - U 人分 ] 個）約 248 kcal 
たまねぎ . 己00呂 


A 


スープ . 6カップ 

(スープの素2個を溶 <) 


U ェ 


] 枚 


ノ、夕 . 大さし^5 

塩、こしよう . 少々 

ナチュラルチーズ .] 〇〇呂 

(クッキング用） 


粉チーズ••一 • 
フランスパン， 


. 大さじ4 

4枚 （1 枚10呂） 


[両面グリル] 

下ごし5えをする 

たまねざは、たて2つに切ってから、薄切りにする。 

ノ くターを入れて熱した厚手の鍋にたまねざを入れ、 

あめ色になるまでていねいにいためる。 

いためたあと、 A を加えて中火で約30分煮こむ。 

塩、こしょうで味を調える。 

フランスパンを 5 mm の厚さに切り、トーストしておく。 

焼< 

深めの耐熱容器に加熱したスープを4等分にして入れる。 
その上に、 I -ーストしたフランスパンを1枚ずつのせ、 
ナチュラルチーズと粉チーズをかける。 

グ U ル皿にのせて下段に入れる。 


( P を 負夕 


両面グリル 
下段 


> (押す い 【回气 ） > (押す) 

約14〜17分 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


誦 


オニオンクラタンスーつ 


具だぐさんスーつ 



野菜•さのこのおかず 
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[レンジ] 

下ごし5えをする 

トマトは乱切り、ズッキーニは 4 cm の長さに切る。 

たまねざは20呂をみじん切り、残りとその他の野菜は 
2〜 3 cm の角切りにする。 

下加熱をする 

深めの耐熱容器に、みじん切りしたたまねざとにんに<、 

才 IJ ーブ油を入れ、而たなしで庫内中央に置く。 

慶)を P 夕 > 您） > 尚 > 咳） 欄 (4 人が 

_ SQ 圆 シ約2〜4分/グ カ刖-(1人分）約 105 kcal 

茶色に色づくまで加熱する。 トマト(皮と種娜る）….1個 (300 g ) 

さらになすを入れて油をからめ、而たなしで ズッキ- 二 (種娜る）....1本 (1 10呂） 

庫内中央【し直、。 たまねぎ ./ s 個（100呂） 

(油を使って加熱することで、なすを色止めします） なす . 14 個 （ 1 日日 g ) 

し響を 妈夕^ ( ff ?) > す） W 押今 パプ IJ 力 .] 個 (150 呂) 

圆^約燕滞〜^ (吉款みじん切り). 3 佩日常 

煮る な 3 口;ノ ォ1」-ブ油 . 大さじ2 

加熱した具に塩を入れて混ぜ、残りの材料を加えて 塩 . ルさじン2 

よく混ぜる。而たをして庫内中央に置く。 

( W ) を 【 回す:） > 重す） > ( 回す) > ( w ^) 

600 W 攻 約23〜27分 /ろ 


[レンジ] 

だしを作る 

深めの耐熱容器に A を入れ、 加こな しで 
庫内中央に置ぐ。 

を ( 回う） け甲す い す } ) け甲す } 


600 W 


約1〜3分 


加熱する 

加熱しただしび熱いラちに、凍ったままの 
ミックス野菜、こんにやく、厚あげを入れる C 
落としぶたと而たをして庫内中央に置く。 
※容器と落としぶたについて 吟 P . 12己 


( p を 負リ ^ (TO > 




600 W 


約14〜1目分 


^ > 侣す） > (押す) 

150 W 約19〜21分 


(p) 



ネオ料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約] 4 ]kcal 

冷凍 S ックス野菜(和風） 

(にんじん、さといち、たけのこ、 
生しいたけ） 

. 己00呂 

こんにやく . lOOg 

(5 nnnn の厚さ【し切り、手綱【しする） 
厚あげ(一□大に切る） ••••] 己〇呂 


A 


だし汁 ••• 

砂糖 

L しようゆ. 


2カップ 
大さじ3 
大さじ3 


色どりに、ゆでたさやえんどうを加えてもよいでしよう。 


3 


ラタトウ V ユ 


i 琴ソク函戀の 














































贤菜•をのこのおかず 



欄に 人分） 

力 nU - U 人分）約 lOlkcal 
かぼちゃ . 300呂 


A 


-砂糖 . 

薄□しょうゆ 

みりん . 

水 . 


大さじ S 
大さじ2 
大さじ] 
160 ml 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

かぼちゃを 4 cm のくし形に切る。 

深めの耐熱容器に皮を上にして入れ、 A を混ぜて加える。 

煮る 

ラップまたは而たをして、庫内中央に置く。 

(P を > (TO > (^ > 


600 W 


約7分 


ピがり I 2秒間 

押す^ 

150 W 


( p ) 

約10分 



> 押す 


囊龜 


為 


い 

を 

と 

鶏 

巧 

の 

ラ 

ま 

煮 


ネオ料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 339 kcal 

鶏わわ肉 . 2己り g 

さつまいわ . 己日日呂 

しょうび .] 片 

-酒 . 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ ] /s 

砂糖 . 大さじ] 

だし汁 .] カップ 


グ U —ン ピースの 水煮， 


適量 


[7 煮こみ料理]〈弱〉 

下ごし5えをする 

鶏肉は一□大に切る。 

さつまいもは皮をむさ、一□大の乱切りにする。 

しようびはせん切りにする。 

A を混ぜ合わせておく。 

煮こむ 

深めの耐熱容器に鶏肉とさつまいも、しよラび、 A を入れる C 
而たをして庫内中央に置く。 


( p を （回气) 


自動7 


I 仕上がり1 

押す 

く弱〉 


け □熱時間の目安 

約5日分 


でさ上びつたら、グ U —ンピースを散らす。 



■剧肋日熱するときは 今 P .21 


かほちやの煮物 



野菜•さのこのおかず 
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[レンジ] 

下ごし5えをする 

にんじん、ごぼ5、こんにや <、ゆでたけのこは 
ルさめに乱切りしておく。 

深めの耐熱容器に肉と A を入れる。 

店、たをして庫内中央に置く。 

感を 個す い すい （ 回す) 》 ( w ^) 


600 W 

加熱後、よく混ぜる。 


約2〜3分 


煮る 

残りの材料を混ぜ、而たをして庫内中央に置く。 
※容器と落としぶたについて 吟 P . 12己 

を ^ @ * 嗔リ 》 

600 W ク約12〜14分 


ネオ料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約28己 kcal 
豚バラ肉卜□大に切る） •• 200呂 

にんじん . 本（100呂) 

ごぼう .] 本 （1 己〇呂) 

こんにやく . ン2了（12己呂) 

ゆでたけのこ .] 〇〇呂 

干ししいたけ . 2〜3枚 

(水で戻して4つ切り） 


A 


—砂糖 . 大さじ2ン2 

しょうゆ、みりん••各大さじ2 

だし汁 .] カップ 

斤ししいたけの戻し汁と 
_合わせて） 


が yj 2秒間 
押す 

150 W 


> う 》 脚す 
約18〜22分 





野巧のうま煮 
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材料 (4 人分） 

力 nU - U 人分）約 329 kcal 

じゃびいも . 2個 （300 呂） 

にんじん . 本 （]00 g ) 

篤めに輪切り） 

かぼちゃ（くし形） . 200呂 

ブ□ッコ U -./ s 株 (70 g ) 

(ル房に分ける） 

ソーセー ジ . 4本 

塩、こしよう . 少々 

チーズソース 

ナチュラルチーズ . 80含 

(クッキング用） 

生ク IJ - ム . 大さじ己 

塩、ナツメグ . 各少々 


使用ずる付属品 

グリル皿(下段） 


細 1111 111 

が壓1111111111、线 


[両面グリル] 
野菜をゆでる 


じやびいわは洗って耐熱性の平皿にのせ、 

皿ごとラップし、庫内中央に置く。 

•加熱 時間の目安 

約6〜7分 


感を ( S ) 


自動6 



加熱後、< し形に切る。 

にんじんは耐熱性の平皿に並べ、ラップをして 
庫内中央に置<。 

け □熱時間の目安 

約2〜3分 


を自動6 >(^ 


ブ□ッコ U —、かぼちゃはそれぞれ耐熱性の平皿にのせ、 
ラップをする。庫内中央に置さ、別々に加熱する。 

憂)を 自動ぃ 慶)•猶質 t 推累〜 2分 

// かぼちゃ：約2〜3分 

ソーセージは食べやすい大ささに切る。 

•手動のとき 今 「レンジ」 600 W で 
じゃびいわ 約5〜6分 
にんじん 約2〜3分 

ブ□ッコ U - 約]〜2分 
かぼちゃ 約2〜3分 


■追加加熱するとさは 今 P . S 1 


焼< 

耐熱容器に野菜とソーセージを並べ、 

全体に塩、こしようをする D 

その上によく混ぜ合わせた チーズソースを かけ、 

グ U ル皿にのせて下段に入れる。 


(P を （回夕 


> 


両面グリル 
下段 



( p ) 


> {回す） > 
約18〜22分 





野巧のチーズソース焼を 



野菜•さのこのおかず 
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[レンジ] 

加熱する 

野菜と肉を深めの耐熱容器に入れ、而たまたは 
ラップをして庫内中央に置く。 

( ^过を 負づ > (押す い 負う > 甲す) 


600 W 


約8〜9分 


仕上げる 

加熱した野菜•肉に A を加えて混ぜ、而たまたは 
ラップをして庫内中央に置く。 


を 負す J 


600 W 



約30秒〜1分 


材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 120 kcal 

キャベツ(短冊切り） .] 〇〇呂 

ピーマン . 2個 （60 呂) 

(縦/8に切る） 

ゆでたけのこ(短冊切り）••••己〇呂 

生しいたけ(せん切り） . 30呂 

にんじん(短冊切り） . 30呂 

白ねざ(斜め切り） • • • • ン2本 (50 呂) 

もやし . 己〇呂 

しようび(せん切り） .] 〇呂 

豚薄切り肉 . 10 Og 

(3 cm 幅に切る） 


A 


酒 . 大さじ] 

しょうゆ、ごま油、片栗粉 

. 各ルさじ2 

だしの素 . ルさじン2 

塩、こしょう . 少々 



♦♦•♦か. 

ビタミン、ミネラル、食物繊維などを豊冨に含む野菜を適度に食べましよう。 

緑黄色野菜(にんじん、かぼちゃ、ブ□ッコ U —など） 

100呂中にグ-力□テンび600心呂含まれるものを、緑黄色野菜と呼びます。 

力□テン iU 外にわ、ビタミン C や鉄分び豊冨です。 

淡色野菜(キャベツ、たまねざ、ごぼラ、れんこんなど） 

ビタミン C 、 食物繊維び豊富です。 



中草風妙め煮 
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•パ 





，♦ 






材料 (4 人分 8 個） 

力 nu — （1 人分2個）約 323 kcal 

かぼちゃ . 7己〇呂 

牛ひき肉 . lOOg 

たまねぎ ./ s 個 （]00 g ) 

(みじん切り） 

Ar 塩 . 小さじ /s 

_カレー粉 . ルさじ2 

薄力粉、溶さ卵、パン粉 •••• 各適量 
添えもの 

プチト7卜、きゅうり、にんじん 
など . 適量 


[両面グリル] 

巧を作る 

ヘルシーフライと同じ要領で衣を作る P . 134 

下ごしらえをする 

かぼちゃは皮と種を除いて 1 cm の厚さに切る。 
耐熱容器に入れ、 I ふたを して庫内中央に置く。 



鐵)を 


(R) 


(TO >(^ >1® 

600 W レ 約9〜11分 り 

熱いうちに裏ごしをして、8等分しておく。 

種を作る 

牛ひさ肉とたまねざを合わせ、 A を加えて混ぜ合わせる。 
耐熱容器に入れ、 加こを して庫内中央に置<。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


hmmm d 
111111111111 
脚 11111111111111 


感を (回夕 


> @ > 韩 >@ 

600 W レ 約3〜4分 ク 

途中で]回かさ混ぜる。 

加熱後、かぼちゃの生地に入れ、丸い団子型に形を整える C 

巧をつけ、焼く 

薄力粉、溶さ卵、パン粉の順に衣をつける。 

グ U ル皿にのせて上段に入れる。 

> (押す い う > (押す） 

約巧〜17分 


感を 負す) 


両面グリル 
上段 


■追加加熱するとさは 今 P .21 



野采•をのこのおかず 


:かぼちやのカレ In □ツケ 

野菜去をおおかず 
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[14 野菜炒め] 

焼< 

ベーコン、生しいたけ外の野菜を混ぜ合わせ、 

グ IJ ル皿に敷さ、上にベーコンと生しいたけをのせる。 
上段に入れる。 



( P を 妈す) 


自動14 



♦加熱 時間の目安 

約15分 


焼き上びったら、熱いうちに塩、こしよう、 
にんにくチップを混ぜる。 



♦ポン酢をかけてもおいしく召し上びれます。 


•手動のとさ 今 「両面グ U ル上段」で、約14〜16分。 


材料 (4 人分） 

力 nU-U 人分）約 99 kcal 

ベーコン.... ] パック(約]00呂) 
(1 cm 幅に切る） 

キャベツ (3 cm 角に切る） ••••200 g 

もやし . 己 Og 

にんじん . 1己呂 

(3 cm の薄い短冊切り） 

たまねぎ(薄切り） . lOOg 

生しいたけ (4 つ切り） . 己枚 

ピーマン (5 mm の輪切り） . 2個 

にんにくチップ(市販品） •••• 適量 
(細か < つぶす） 

塩 . ルさじ2/3 

こしよう . 少々 


巧 

m 

露; 

め 



使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 




ADVICE [ 續本先生のアドバイス] 


油を使わずに作れます。 

お好みの野菜を切り、グリル皿に並べるだけで 
混ぜ合わせる必要もなく簡単に作れます。 

驚くほど野菜本来の甘みが味わえます。 
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アイデアクッ丰ング 



アイデアクッキング 

必見！オーブンとレンジの便利わざ 


■豆腐の水切り 

揚げちの•いためものに 

① 皿にのせ、 、’ 

度、たなしで 
庫内中央に置ぐ 。 i 

② ] T (約400呂） 

につき、「レンジ」 600 W で 
約1分〜1分30秒。 

(ン sT のとさは40〜50秒） 

③ ペーパータオルで包み、 

皿にのせ、重し(皿1枚)をし、 
己分放置する。 


I け一>ソ 


■にんにくの臭み抜き 

刺激臭が消えて使いやすく 
なります 

①薄皮をつけたまま、 
ラップに包み 
庫内中央に置ぐ。 

③1片につさ、 

「レンジ」1己 0 W 
で20秒。（大ささによって 
様テを見なびら） 



が — 

參 


■めんたいこの解凍 

① 冷凍めんたいこ 
3腹(約80〜 

] 00呂)を则こ 
のせ、而たなしで 
庫内中央に置ぐ。 

② 「仕上びり」ボタンを押して 
「1己〜2己で」に合わせて 
「スタート」を押す。 


■アイスクリームを食べやすく 

スプーンが入る状態にします 

① アイスク U —ム 
(約200〜己 00 ml ) 

の而たを取り、 

庫内中央に置ぐ。 

② 「仕上びり」ボタン 
を押して「一]ぴ C 」 または 
「一己む」に合わせて 
「スタート」を押す。 


-古' 

A •ミ.書 


■バターを溶かず 

① 耐熱容器に入れ、ラップをして 
庫内中央に置<。 

② 己〇呂につき「レンジ」 600 W 
約3日〜己0秒。（固さによって 
様テを見なびら） 

※サンドイツチ用のからしノ く夕一 
は時間を短めに。 


♦ 


■チヨコレートを溶かず 

① 耐熱容器に板チョコ 
己〇呂を割り入れ、 

牛乳大さじ]を 
加えて、而たなしで 
庫内中央に置<。 

② 「レンジ」 500 W 約]分30秒。 
※固さは牛乳の量で調節する。 



■干ししいたけを戻ず 

水で戻すより早くてふつく5 

①干ししいたけを耐熱 > 

容器に入れ、ひたひたの 
水を入れて、而たなしで ， 

庫内中央に置<。 

③「レンジ」 600 W で約20〜30秒、 
様テを見なびら加熱。 

※戻し汁は、だし汁に。 

■お菓子(せんべい)の乾燥 

パリッと乾燥 

① 耐熱皿に重ならないように並べ、 
度、たなしで庫内中央に置く。 

② 「レンジ」 600 W で様テを 
見なびら加熱。 


■オーブンで異なるメニューを同時に焼く 

•加熱温度と時間び、ほぼ同じメニューで。 

•乂の通りにくい野菜は、ゆでるなど下ごしらえを。 

•肉や魚は、たれやソースにつけて焼く。 

♦均等に間隔をあけて、たくさん並べすざないよラにする。 
•分量を変えるとさは、2メニューとも同じように。 

※焼けかたび異なるとさは、焼けたちを先に庫内から出す。 


■あべかわもち 

ちちがふ<れてさた5でさあがり 

① もち3切れ(約 ] 日0旨）を水につける。 

(もちび固い場合には30分くらい） 

② さな粉と砂糖、塩を混ぜ合わせ、もちにからめる。 

くつつかないようにラップを敷いた耐熱皿に並べ、 

庫内中央に置<。 

③ 而たなしで「レンジ」 600 W 、 約]分〜]分30秒加熱。 
仕上げにわう一度さな粉をからめる。 


7イデミツキング 
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IZDmx 




さくいん丢活シ—ン別) 


>料理レシピ編目次より抜粋した、代表のメ I |ューを掲載しています。 



ばつちりへルシー 

^加細1?下のぉかず 


C 


W 冷凍和風ミックス 
野菜の煮もの 
^野菜ピクルス (3 種) 
^酢ごぼう 
W さわらの幽庵焼き 
m あじの開き 
W 白身魚のホイル焼き 
W 茶わん蒸し 


滿手づくり豆腐 
^ スパニッシュ•オムレツ 
W くずし豆腐 
歷おからの炒り煮 




巧分：^内できちんとおかず 

早わざごはん 


W 中華風炒め煮 
柳豚ともやしの蒸しもの 
柳鶏の酒蒸し 
W えびチリソ I ス 
欄あさりの酒蒸し 
谢くずし豆腐 
W 麻婆豆腐 
のなめこ雑炊 




今曰はホームパーテイー 

おらてなし料理 


W 野菜のチ—ズソ—ス焼き 
W オニオングラタンス—プ 
^ミ I トロ I フ 

^鶏の照り焼き 
^ひき肉のレタス巻き 
^チキンシチュ— 

W 塩豚と白菜の簡単蒸し 


W こんがりブイヤベ—ス 
詔むきえびの卵寄せ焼き 




おぅち居酒屋 

おつまみ•酒肴 


さかな 



^即席漬け 
山ほっけの開き 
W さんまの甘露煮 
W ルあじのサツパリ煮 
m いわしのしょラが煮 
^豆腐の田楽 



•は 「自動メニュー」で作れます。 ♦は 「へ j レシーコース」び選べます。 151 



























手間なしラクラク 

豆- 

乾物の 

おかず 



柳五目豆 
W 黒豆 
满田作り 

满桜えびのふりかけ 



おなか大満足 

ご飯. 

めん 

lii •グラタン 



• 焼きそば 

•的 じやがいものグラタン 

• W マカロニグラタン 

•冷凍グラタン 

• %ラザ—ニア 

• % n — ンと八ムのドリア 

• W チキンライス 

• M パエリア風ライス 
M 白ごはん 

S ホ飯 
の中華おこね 

の干しえびと干し貝柱のおこわ 
のなめこ雑炊 




■幸せいっぱい、大好さ 


スイ 


如 



5^ いちごのシヨ I トケ I キ 
S フル—ツケ—キ 
チ—ズケ—キ 
W □1 ルケ—キ 
S シフオンケ—キ 
S 抹茶シフオンケ—キ 
S nn アシフオンケ—キ 
が7ドレ—ヌ ー 
M 蒸しケ—キ 
M 抹茶蒸しパン 


♦ 


S 3 シユ I クリ I ム 

レンジで作るシユ—種 
引クツキ— 

W アメリカンクッキ— 

W アイスボックスクッキ— 
巧 アップルパイ 
スナックパイ 
蒸しプリン 
n — ヒ—プディング 
le カスタ—ドプディング 
•カラメルソ—ス 
口いちご大福 
ロラぐいずもち 


^桜もち 
^ねらびもち 
；：：：フル—ツグラタン 
焼きいも 

^スイ—トポテト 
^ふかしいも 




•は 「自動メニュー」で作れます。 •は 「へ j レシーコース」び選べます。 153 


青字のメニューは、辻調グループ校 
若林知人先生(西洋料理)、漬本良司先生(曰本料理)、 
宮崎耕一先生(中国料理)監修の自動メニューレシピです〇 
(メニュー名の下にコック帽のイラストを記載） 

料理のアドノ（イスを紹介しています。 

赤字のメニューは、辻調グループ校 
若林知人先生(西洋料理)、漬本良司先生(曰本料理)、 
大庭浩男先生(洋菓子)、浅田和宏先生(製パン)からの 
ワンポイントやレベルアップのアドノ（イスを 
紹介しています。 



な調グループ校 


1960年の創立！;(来つねに料理をひとつ 
の文化としてとらえ、広く発信してさた、 
大阪あべのな調理師専門学校をはじめと 
する辻調グループ校 

〒己4日-00日3大阪市阿倍野区松崎町3 

www.tsujicho.com 




踊豆腐の水切り 

にんにくの臭み抜き 
めんたいこの解凍 
アイスクリ—ムを食べやずく 
バタ I を溶かず 
チヨコレ I 卜を溶かず 

干ししいたけを戻ず 

才 I ブンで異なるメニユ I を 
同時に焼く 

お菓子(せんべい)の乾燥 
あべかわもち 


画 国 DD 巧 国国 回 曰 


楽しくメイ夺ング 

ピザ- 

パン 



M ソフト生地ピザ 

M 冷蔵ピザ(チルドピザ】 

•トマトソ—ス 

が卜—スト 

が バタ— □1 ル 

S あんぱん 

M パン作りの n ツ 

S n I ヒ I レ I ズンパン 





W ホワイトソ I ス 
W りんごの甘煮 
M カスタ—ドクリ—ム 
M いちごジャム 



アイデア 
クッキング 
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於 っぱり主役は 



所 焼き豚 
^肉巻き野菜 

^ 豚肉とチ—ズのカツレツ風 
W ヘルシ—フライ(とんかつ) 
W 豚肉のチ—ズ □1 ルフライ 
^スペアリブ 
^肉だんごの野菜あんかけ 
W 八ンバ—グ 

•ソ—スの作りかた 
^ミ I トロ I フ 

^鶏の照り焼き 
^牛肉のキムチ炒め 
^ひき肉のレタス巻き 



W 串焼き(焼きとり) 

^鶏肉の □1 スト 
^鶏手羽元の香味焼き 
做ビ—フカレ— 

W 肉じやが 

W 鶏と大豆の n 卜 n 卜煮 
^キ—マカレ— 

•夕—メリックライスの作りかた 
^チキンシチユ I 
W 塩豚と白菜の簡単蒸し 
•塩豚 

柳豚ともやしの蒸しもの 
柳鶏の酒蒸し 



料理レシピ編目次 


栄養たっぷり 

野零 

をの この 

おかず 





W 野菓め 

§かぼちやのカレ In □ッケ 
W 中華風炒め煮 
谨野菜のチ—ズソ—ス焼き 
W 野菜のラま煮 
W さつまいもと鶏肉のうま煮 
W かぼちゃの煮物 
W ラタトゥイユ 
W 冷凍和風ミックス 
野菜の煮もの 

W オニオングラタンス—プ 
W 具だくさんス I プ 



W 季節の野菜サラダ (4 品) 
剛ル松菓のサツとあえ 
剛さやいんげんのごまみそあえ 
柳野菜ピクルス (3 種) 

^酢ごぼぅ 
^酢れんこん 
^即席漬け 
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参記載の材料の分量は、必ずお守り < ださい。 
分量を変えると上手にでさない場合びあります。 

* は「自動メニュー」で作れます。 

♦は 「へ j レシーコース」び選べます。 

※本書で記載している力 nu —数値ま、写真にある 
添えものや飾りものは含みません。 

※青字、赤字のメニューについて (今 P .1 己 2) 



W えびチリソ I ス 
W ルあじのサッパリ煮 
W いわしのサッパリ煮 
W さんまのサッパリ煮 
則いわしのしょラが煮 
m かれいの煮つけ 
歷さけとあさりの八—ブ蒸し 
•ラビゴットソ—ス 
满魚のグラタン南仏風 
歷あさりの酒蒸し 





毎日食べたい 

魚介の 

おかず 


分 


W さわらの幽庵焼き 
m たいの難波焼き 
W さんまの塩焼き 
W 塩ざけ 
W 塩さば 
^ぶりの照り焼き 
m あじの開き 
^ほっけの開き 
W 白身魚のホイル焼き 
W さんまの甘露煮 
W こんがりブイヤベ—ス 
W さばのみそ煮焼き 


ち、つ I 品とい/つとさ 

卵- 

豆腐の 

おかず 



W 茶わん蒸し 
满手づくり豆腐 
攝 スパニッシュ•オ 
觀くずし豆腐 
谢麻婆豆腐 
^むきえびの卵寄せ 
詔豆腐八ンバ—グ 
歷豆腐の田楽 
歷おからの炒り煮 


次ぺージへつづく 






















